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civiliza¢ni nemoci
4 Onemocnéni srdce lze zvratit

Mi li Ete n é i:i 7 newstart

. " L . 8 (o takhle dat si dvacet?
Uz fadu let pisu tyto ivodniky ve snaze trochu naSemu ¢asopi-

su odlehéit. Vzdyt je povytce takovy akademicky, plny vysled- dusevni zdravi
ki nejriznéjsich studii, toho, co by se mélo a co by se naopak 10 Hudba ovliviuje zivot
nemelo, rizného nabadani a pobidek, nékdy nékoho dokonce )
‘x . < 1xos o “r <y - myty a omyly
z né¢eho snad i usvédcuje (anebo prinejmensim o né¢em pre- L . ..
svédeuje), no prosté, je to obecné dost neprijemné éteni — a tak 12 Prospiva mléko nasim kostem?
se snazim ukézat aspon v uvodniku lidsky rozmér. Projevit tro- infekéni onemocnéni
cbu sovuc1tu,a empatie. Trosku huvmoru a legfacve, kdy%lnawc 13 Prevence nachlazenis droidim
vime, Ze smich — pokud se tedy nékdo skute¢né zasmeje — po-
siluje imunitni systém. No, a je to uz zase tady, zase ty vysledky cesty ke zdravi
studii... Porad se mi sem cpou... © 14 Modra zona v Kalifornii

Vite, co mne ale poradné vydesilo? Zjistil jsem, Ze jsou ta-

. x £y " Y " M . , artnerské vztah
kovi ¢tenari a predplatitelé, ktefi se nedostanou v ¢asopise dale b y

nez na stranu tfi, tedy stranu, kde je obsah a — tvodnik. Takovi, 16 BOj o prvm’ misto
kteti zfejmé ¢tou jenom tvodnik! VErili byste tomu? Az tak od- vychova déti
le},1c1t vzavaz.nfemuaobsahu czjlsoplstljsem t?dy nechtél —az do té 17 Rodicovské Styly
miry, Ze by jej v disledku nékdo viibec necetl...

No, ale budu se s tim asi muset smifit. Doba je takova. Jak Zivotni prostredi
mi napsala pani Daniela Drtinova z DVTV, je to dnes takové 18 Uhlikové od pustky

weufemisticky feceno dynamické“. Nikdo nema zkratka na nic

M PR , p P M " klopedi
¢as. Mozna jesté tak na ten tvodnik, ale vic po mné nechtéjte, enevidopedie

pékné prosim. 19 Fiky pro lep3i naladu
,,Postupy a zvyky, které byly jesté pred tfemi lety Uplné¢ béz- stres a psychika

né, jsou dnes zastaralé. Lidé postupné prestavaji pouzivat (i) 20 Naucte se odpou§tét

pocitace a jsou zvykli na mobily, ve kterych si vSe vyhledavaji,

prohlizeji a objednavaji, pripadné (malokdy) ¢tou,“ napsala mi fejeton

moje nejblizsi spolupracovnice. Svét se rychle méni. Kazdy rok 21 Nemas desetikorunu?

se zdvojnasobi mnozstvi dat a informact, které jsou uchovava-

e M M . o01: , evoluce vs. stvoreni
ny v obrich serverech nékde na biehu oceanu (kvili chlazeni).

Roste to tedy geometrickou fadou. Lidské poznani se rozmno- 22 Pes, nejlepsi pritel Elovéka
zuje jako kralici. Je to k zblaznéni, nezda se vam? Elovék a zviFata
_ Costim? Jak dale? Ma viibec smysl jeSté vydavat caso- 23 Obchodovani se Zirafimi produkty
pis v tiSténé podobe? M4 jesté smysl snaZit se smérovat lidi ke
zdravi—kdyz si na zménu stejné malokdo dokaze najit cas? Ma k zamyslent
jesté smysl snazit se byt pristavnim majackem v zaplavé infor- 24 Buh neni majetkem ¢lent cirkve

maci, ve kterych se vétSina beznadéjné topi?

Nadg¢ji mi davaji zpravy od téch, ktefi nejen cetli, ale podle . .. .
precteného se i zaridili. Jako je tfeba tato: ,,Slavim! Po mnoha 26 Zimanafarméiv kUChym
letech, kdy jsem polykala hormony a antibiotika a prosla né-
kolika operacemi a pobyty v laznich, mé dnes pani imunoloz-

produkty a recepty

ka prohlasila za zdravého ¢lovéka. Oslavuji vic nez rok zcela
bez lékd (vitaminy D a B , v podob¢ dopliikli nepocitam). Diky 4
kompletni zméné¢ jidelni¢ku a Zivotospravy jsem se uzdravila p rame ny Zd ravi

. . . e 1o . ¢asopis pro zdravi a harmonii téla, duse i ducha
z endometridzy, zbavila se chronickych zanéti, kasle a depresi!“ P15 P

Vzdycky, kdyz jsem pon¢kud klesal na mysli, ptiSla mi néja- Prameny zdravi, . s. 3éfredaktor: Robert Zizka
ka takova povzbudiva zprava — anebo se dostavil piliv novych Roztockd 5/44, 160 00 Praha 6-Sedlec graficka Gprava a sazba:
. L , .. , redakce@pramenyzdravi.cz Robert Prokopec
predplatiteld. Nemyslim si, Ze je to nahoda. tel: 226 886 861, 737 303 796 registracni cislo MK CR E7115
Atak, at uz budete ¢ist jenom tvodnik anebo i (radgji) ob- www.magazinzdravi.cz ISSN 1803-5973
sah, raduji se znovu z toho, ze mohu byt dalsi (uz pétadvacaty) Fotografie: shutterstock.com (neni-li uvedeno jinak)

rok s vami. © .
. . e X s Predplatné v CR: Prameny zdravi, z. s., Roztockd 5/44, 160 00 Praha 6-Sedlec,
At se vam dafi, srdecné vas, tel. 226 886 861, 737 303 796, e-mail: redakce@pramenyzdravi.cz

- L. Predplatné na Slovensku: T. Karenova, Pipavova 2, 841 04 Bratislava,
Robert Zizka, 5éfredaktor tel: 0907 759 250, e-mail: takarenova@gmail.com




civiliza¢ni nemoci

Nilidy neni prilis brzy na to, abyste se zaca
stravovat zdravé. MGzZelbyt ale nékdy jiz pozdes

(]

1
Z knihy Michaela Gregera Jak nezemirit. Vydalo nakladatelstvi Noxi.

L

lem jako Nathan Pritikin, Dean Or-

nish a Caldwell Esselstyn Jr. se zamé-
fili na pacienty s pokro¢ilym onemocnénim
srdce a naordinovali jim jidelni¢ek na rost-
linné bazi podobny africkému a asijskému,
tedy stravu jako v zemich, kde lidé onemoc-
nénim”i srdce netrpi. Doufali, Ze dostate¢né
zdrava strava zastavi prib€h nemoci a zame-
zi jejimu postupu. Misto toho se stali sveédky
zézraku.

Onemocnéni jejich pacientti zacalo ustu-
povat. Pacientdim se darilo 1épe. Jakmile pre-
stali jist pokrmy, které ucpavaji tepny, jejich
télo zacalo byt schopné rozpoustét ¢ast jiz
vytvorenych platd. Tepny se rozsifovaly i bez
1€kt nebo operaci, a to dokonce i u pacien-

P rdkopnici lé¢eni zdravym Zivotnim sty-

ta s tézkym postiZzenim tii koronarnich tepen.

Jejich téla se tedy chtéla uzdravit, jen k tomu
drive nedostala $anci.

Nejlépe stiezené tajemstvi
mediciny

Prozradim vam ted néco, ¢emu se rika ,,nej-
1épe stiezené tajemstvi mediciny“. Pokud
télu poskytnete spravné podminky, uzdravi
se samo. Kdyz se hodné uhodite do holené¢,
treba o stolek, holen z¢ervena, oteCe a bude
bolet. Ale vyléci se prirozené, pokud prosté
nechate t€lo, aby se v klidu zhojilo. Jestlize se
vSak do stejného mista uhodite trikrat den-
né — feknéme pri snidani, obédé i veceri, neu-
zdravi se nikdy.

Pijdete k 1ékari a budete si stéZovat, ze
vés boli holen. ,,Zadny problém,“ zasméje
se lékar, vytahne blok s recepty a predepise
vam léky proti bolesti. Vratite se domi a na-
dale se budete trikrat denn¢ tlouct do hole-
n¢, ale ted uzZ prece mate léky a ty vam po-
skytnou tolik Zzddanou ulevu. Diky Bohu za
moderni medicinu, pomyslite si. Tak tohle
presné se d¢je, kdyz uzivate na bolest v sr-
decni oblasti nitroglycerin. Medicina vdm

V Ceské republice zemre
na nemoci obéhové
soustavy kazdy rok
témer dvojnasobny
pocet lidi, neZ kolik jich
podlehne nadorovym
onemocnénim,

nabizi ohromnou ulevu, ale nijak nelé¢i pri-
¢inu problému.

Vase t€lo chce byt opét zdravé, pokud mu
date tu moznost. Ale pokud se trikrat denné
znovu zranujete, proces uzdravovani preru-
Site. Vezmeéte si napriklad koureni a riziko ra-
koviny plic: jedna z nejuzasnejsich véci, které

jsem se pri studiich na medicingé dozvedél,
je, ze béhem patnécti let od doby, kdy pre-
stanete koutit, vaSe riziko vzniku nadoru na
plicich se srovna s rizikem celozivotniho ne-
kuraka. Vase plice jsou schopny zbavit se na-
hromadéného dehtu, a to témér do takové
miry, jako byste nikdy nekoufili.

Vase télo chce byt zdravé. A kazdou noc
vaseho Zivota kuréka se vecer, kdyz usnete,
znovu spusti samolécebny proces vaseho téla,
dokud... Prask — si nezapalite svoji prvni ran-
ni cigaretu. Tak jako si nicite plice s kazdym
dal$im potahnutim, ubliZujete svym tepnam
kazdym tuénym soustem. MUZete se zacit
trochu omezovat a tlouct se mensim kla-
divem, ale pro¢ byste se méli viibec tlouct?
Mate prece moznost prestat se nicit a nechat
své télo, aby zahajilo samolécebny proces
a obnovilo vase zdravi.

Endotoxiny poskozuji tepny
Nezdravé jidlo ma nejen vliv na strukturu
vasich tepen, ale také ovliviiuje jejich funk-
ci. Tepny nejsou pouhymi nehybnymi trub-
kami, kterymi proudi krev. Jsou to dynamic-
ké, zivé organy. Uz témér dvacet let vime, Ze
jediné fastfoodové jidlo — v plivodni studii to
byl McMuffin s klobaskami a vejcem — miize
béhem nékolika hodin zacit ptisobit korna-
téni cév a na polovinu snizit jejich schopnost
se prirozené uvolnit. A prave kdyz se tento
zanétlivy stav zacina po péti nebo Sesti hodi-
nach dostavat do normalu — je tu obéd! M-
Zete si opet naladovat tepny dalsi porci §kod-
livého jidla, které mnoho obyvatel zapadniho
svéta zavadi do nebezpecného stavu chronic-
kého lehkého zanétu. Nezdravé jidlo nezpi-
sobuje vnitini poskozeni pouze v horizontu
desetileti, ale tady a ted, béhem téch hodin,
kdy je konzumujeme.

Ptivodné védci povazovali za viniky zivo-
¢isné tuky a bilkoviny, ale posledni dobou se
pozornost presunula na bakterialni toxiny




zvané ,endotoxiny“. Urcité potraviny, napii-
klad maso, poskytuji ttoc¢iste bakteriim, kte-
ré vyvolavaji zanét, at uz Zivé, nebo odumrelé.
Endotoxiny se nedaji zni¢it varem, Zaludec-
nimi $tavami nebo travicimi enzymy, takZe
po konzumaci zivoc¢isnych produktt mohou
tyto bakterie skoncit ve vasich stfevech. Poté
se pravdépodobné prenéseji prostrednictvim
nasycenych tuki skrze strevni sténu do krev-
niho obéhu, kde mohou zahgjit zanétlivy pro-
ces vtepnach.

To miiZe vysvétlovat pozoruhodnou rych-
lost, s jakou mohou kardiaci pocitit tlevu,

Chcete lézt po horach?

O dramatickém vlivu dietnich zmén vime jiz
desetileti. Naptiklad v roce 1977 byl v Ame-
rican Heart Journal publikovan ¢lanek ,,An-
gina pectoris a veganska strava“. Veganska
strava sestava pouze z rostlinnych produk-
tQ, zcela bez masa, mléénych vyrobka a va-
jec. Lékari popisovali pripady jako naptiklad
pana E. W. (inicialy jsou uzity, aby se zacho-
vala anonymita), pétasedesatiletého muze

s anginou pectoris, ktery se musel zastavit
kazdych devét ¢i deset krokii a nabirat dech.
Délalo mu problém i dojit ke schrance. Presel

Doktor Ornish popsal snizeni atakd anginy pectoris 0 91 % v pribéhu pouhych nékolika
tydnu od prechodu na rostlinnou stravu, at uZ v kombinaci s pohybem, nebo bez né;.

kdyz se za¢nou stravovat primarné rostlin-
nou stravou, tedy ovocem, zeleninou, celo-
zrnnymi obilninami a lu$téninami. Doktor
Ornish popsal snizeni atakdl anginy pecto-
ris 0 91 % v pribehu pouhych nekolika tyd-
nt od prechodu na rostlinnou stravu, at uz
v kombinaci s pohybem, nebo bez n¢j. Ten-
to rychly ustup bolesti na hrudniku se pro-
jevil podstatné drive, nez se mohla téla zacit
zbavovat platl z tepen, z toho tedy vyply-
va, Ze rostlinng strava nejen pomaha tep-
ny Cistit, ale také zlepSuje jejich kazdodenni
funkci. Naproti tomu, kontrolovana skupi-
na pacientd, kterym bylo doporuceno, aby
se ridili radami svych lékarli, zaznamenala
narulst atak anginy pectoris 0 186 %. Neni
divu, Ze se jejich stav zhorsil, kdyz pokraco-
vali ve stejném typu stravovani, ktery nici je-
jich tepny.

na veganskou stravu a jeho bolesti se zlepSily
v radu dni. Béhem né¢kolika mésict byl scho-
pen 1ézt po horach bez jakychkoli bolesti.

Nejste jeSté pripraveni na to, abyste se
zacali stravovat zdravéji? Mame k dispozici
novy typ 1ékli na anginu pectoris, jmenovi-
té napft. ranolazine (v prodeji Ranexa). Pred-
stavenstvo farmaceutické firmy doporuci-
lo tento produkt pro pacienty, ktefi ,,nejsou
schopni se prizplisobit vyznamnym zménam
vjidelni¢ku potfebnym k prechodu na vegan-
skou stravu®. Tyto léky vas prijdou na vice
nez 2 000 dolard za rok, ale vedlejsi uc¢inky
nejsou nijak vyrazné a léky funguji... technic-
ky vzato. Ve svém nejvy$§im davkovani byla
Ranexa schopna prodlouzit trvani cvi¢eni
0 33,5 sekundy. O vice nez ptl minuty!

To nevypada, Ze by ti, co si vybrali 1éky,
méli vdohledné dob¢ zdolavat hory. @

poradna lékare

S paraorechy
Za shizenim
cholesterolu

Je to jedno z nejneuvéritelné&jsich zjis-
téni, co jsem kdy vidél. Jedina porce
paraofechl dokaze snizit hladinu chole-
sterolu ve vasi krvi rychleji nez statiny
a udrzZet ji nizkou tfeba i mésic po kon-
Zumaci.

Védci z Brazilie (paraorechy pochaze-
ji z Brazilie) podali deseti muzdm a Ze-
nam jidlo, které obsahovalo jeden az
osm paraorechu.

K GZasu vSech se ve srovnani s kon-
trolni skupinou, ktera nejedla zadné
orechy, ukazalo, Ze jedina porce Ctyf
paraofechl témér okamzité sniZila hla-
dinu cholesterolu v krvi. Hladina LDL -
tedy ,.Spatného" cholesterolu — klesla
0 0,5 mmol/L pouhych devét hodin po
jejich podani. Ani léky nezabiraji takhle
rychle.

ci zméfFili hladinu cholesterolu u G¢astni-
ka studie o tFicet dni pozdéji. | po mésici
byla hladina cholesterolu v jejich krvi na
snizené hodnoté.

Kdyz néjaka studie prijde s vysledky,
které jsou az prilis dobré, nez aby byly
uvéritelné, lékari obvykle cekaji, az se
vysledky ovéri, nez pfistoupi ke zméné
své klinické praxe a zacnou doporucovat
svym pacientim néco nového, obzvlas-
té kdyz studie zahrnovala pouze deset
zkoumanych jedinct a navic se vysledky
jevily tak neuvéfitelné. Ale tento ndvod
je levny, jednoduchy, neskodny a zdra-
vy — CtyFi paraofechy za mésic — takze
muéZeme dle mého nazoru dlkazni bre-
meno vypustit. Myslim, Ze rozumné je
tento postup praktikovat, dokud by se
neukazalo, Ze je to jinak.

Ani v tomto pripadé ale neplati, Zze
¢im vic, tim lip. Paraofechy maji vysoky
obsah selenu, takZze pokud byste snédli
Ctyri kazdy den, mohlo by to vést k tako-
vym hodnotam selenu, které jiz nejsou
tolerovany. Ale pokud jite pouhé ¢tyfi
paraofechy za mésic, nemusite si s tim
délat starosti.

Michael Greger
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Kiwi pomaha pri nachlazeni

Novozélandsti védci zkoumali, jestli pravidelna konzumace kiwi (v porov-
nani s banany) snizi u starsich lidi vyskyt, trvani a zavaznost pfiznakd in-

fekce hornich cest dychacich, jako je bézné nachlazeni.

Nenasli sniZzeni celkového vyskytu infekci, ale lidé, ktefi onemocnéli pri
konzumaci kiwi, méli vyrazné méné intenzivni pfiznaky, jako je tlak v hlavé
a bolest v krku. Pfiznaky navic odeznély dfive. A rozdil nebyl maly. Nemoc-
ni pacienti konzumujici banany trpéli bolestmi v krku a tlakem v hlavé pét
dni. To konzumenti kiwi se citili lépe uZ po jednom nebo dvou dnech. To je
vyznamny rozdil! U¢astnici studie konzumovali bud' dva banany, nebo ¢&ty-

fi kiwi denné.

U déti - v jiné studii — byly vysledky jesté lepsi. Déti konzumujici kiwi
mély o 45 % niz3i riziko nakaZeni chfipkou nebo prodélani nachlazeni.

Lécba deprese: pohyb vs. léky

MuZi a Zeny nad 50 let s téZkou depresi byli ndhodné rozdéleni do
dvou skupin. Bud'to dodrZovali ¢tyfi mésice program aerobniho cvi-
¢eni nebo uZivali antidepresivum (Zoloft). BEhem 120 dni se skupina
uZivajici lék dostala do normalu. Skupina s pohybovym reZimem, kte-
ra léky proti depresi neuzivala, se dockala stejné silného Gcinku. Vy-
zkumnici tak dospéli k zavéru, Ze skupinové aerobni cviceni mize byt
povazovan za alternativu k antidepresivim pfi lé¢bé depresi u star-
Sich osob.

Nedavna nejvétsi dosavadni klinicka studie na toto téma pak pro-
kazala, Ze stejny Ucinek se dostavil, i kdyZ pacienti cvicili sami doma,
nikoliv ve skupiné. Roli tedy hral pohyb, nikoliv socialni interakce.

e

S “ll :

Mozkové mrtvice a vlaknina

Mrtvice jsou jednou z mnoha komplikaci tvrdnuti tepen. Ackoli k prv-
ni mrtvici nemusi dojit, dokud neprekrocime padesatku, nase cévy uz
mozna po cela desetileti pfedtim postupné tvrdly, coz k mozkové pri-
hodé vedlo.

Po dobu 24 let byly sledovany stovky déti a mladych dospélych, od
véku 13 let na druhém stupni Z5 az do véku 36 let. Zjistilo se, Ze nizsi
prijem vlakniny v mladi je spojen s tvrdnutim cév vedoucich do moz-
ku. Dokonce uZ ve véku 13 let védci zaznamenali rozdily v tom, jak
byly tepny tvrdé — v zavislosti na jidelnicku déti.

To zdUraziiuje nazor, Ze by o zvy3seny piijem vlakniny mélo byt usi-
lovano jiz v détském véku. A neni to tak sloZité. Jedno jablko nebo
¢tvrtka salku brokolice navic denné maze vyrazné ovlivnit to, v jakém
stavu budou cévy v dospélosti.

Nechcete byt prekyseleni?

Ne v3echny rostlinné potraviny jsou alkalizujici a ne vSechny Zivocisné potraviny jsou kyselino-
tvorné. S vyuZitim tzv. LAKE skére plati nasledujici.

Nejvice kyselinotvornou potravinou jsou ryby, jako je tuiak. Pak vepfové maso, driibez, syry
(mléko a dalsi mlécné vyrobky jsou na tom lépe), hovézi maso. Vejce jsou mnohem kyselejsi nez
hovézi, ale lidé maji tendenci snist na posezeni méné vajec (nez hovéziho), proto jsou na Zebficku
niZe. Nékteré obiloviny mohou byt trochu kyselé, jako je napf. chléb i ryZe, ale téstoviny prekva-
pivé ne. Fazole jsou vyrazné zasadotvorné, ale ne tolik jako ovoce. A zelenina je ze vSech potravin
obecné zdsadotvorna nejvice.



Smich jako lék

Védci vzali pacienty s alergiemi na roztoce, poloviné dali ke
sledovéani Charlieho Chaplina, druhé poloviné zpravy o pocasi.
Poté jim injekéné podali trus prachovych roztoct. Po sledovani
grotesky byla alergicka reakce po dobu nékolika hodin mirnéjsi.
Imunitni odezva ale neklesala — soucasné se navysil pocet bilych
krvinek a zvysila aktivita NK bunék.

Zda se tedy, Ze humor nabizi to nejlepsi z obou svétd. Pomaha ¥
predchézet reaktivni alergické reakci a pfitom zvy3uje imunitni ochranu. ‘
Musite se viak doopravdy smat, pouhé sledovani komedie ¢i grotes- =ik 1
ky nestaci. Cim vice se budete smat, v tim lepsi formé vas imunitni sys- Y
tém bude. G
&

Z cokolady se
tloustne

Védci sledova-

li vice nez 10 ti-

sic lidi po dobu e
Sesti let. Navyk
na cokoladu
byl z dlouhodo-
bého hlediska
spojen s pribi-

Ledvinové kameny?
Pozor na bilkoviny!

UzZ od konce 70. let je znamo, Ze ¢im vy35i je pfijem bilkovin, tim
pravdépodobnéjsi je, Ze se u clovéka vytvofi ledvinové kameny.
Problémova je ale pouze vysoké konzumace zivocisnych bilko-
vin. Naopak strava s nizkym obsahem Zivocidnych bilkovin mize
snizit celkovou pravdépodobnost vyskytu ledvinovych kamen(
na minimum.

! :
Bbs s ol

Dikladna studie vyskytu ledvinovych kamen( u vegetariant byla
provedena az v roce 2014. VyuZitim Gdaji o hospitalizacich védci zjis-

ranim na vaze, tili, Ze vegetariani jsou sku-
a to pfimo Umérné, to te¢né méné casto hos-
znamena, Ze ¢asem nejvice pfibrali ti, kdo ¢okoladu jedli nej¢astéji. pitalizovani kvali
Zda se, Ze dFivéjsi prarezové studie objevily opak diky tomu, Ze ledvinovym kame-
prfedmétem sledovani v nich byly osoby, u nichZ bylo diagnostikovano ndm ve srovnani
néjaké onemocnéni spojené s obezitou, coz vedlo ke sniZeni pFijmu s témi, ktefi jedi
takovych véci, jako je cokolada, a to ve snaze zlepsit své vyhlidky. To maso. Vysoky
vysvétluje, pro¢ téz3i lidé mohou v prdmeéru jist méné cokolady. pfijem Cers-
Vinterven¢nich studiich se ukazalo, Ze pfidani pouhych ctyr ctve- tvého ovo-
reckd cokolady denné do jidelnicku vede ¢asem k nabrani nékolika ki- ce, vlakniny
logram( navic. Cokolada je totiZ — na rozdil od kakaa - nap&chovana a horciku ri-
kaloriemi. ziko sniZuje.

Zazvor proti migrénam

* V&dci zkouseli v klinické studii zabyvajici se silnymi bolestmi hlavy uZivani osmi-
ny cajové lZicky mletého zazvoru oproti davce léku (Sumatriptan/Imitrex). Ukazalo
se, Ze oboji Gc¢inkovalo stejné dobfre a stejné rychle.

V pripadé uzivani léku se ale hojné vyskytovaly nezadouci vedle;jsi Gc¢inky —
lidé hlasili zavraté, tlumivy efekt, zvedani Zaludku a paleni zahy. Jedina véc hlase-
na v piipadé zazvoru byly bolesti bficha, a to pfiblizné u 1 z 25 osob (zazvor se ne-
doporucuje uZivat nalacno).

Zuastat u osminy Cajové LZicky zazvoru je nejen asi 3000krat levnéjsi; je také
méné pravdépodobné, Ze skoncite v pripadové studii lidi, ktefi po uZiti léku proti
bolestem hlavy dostali infarkt nebo zemfreli.

S vyuzitim podkladu z NutritionFacts.org



zdravi déti

S kojeneckou
vyzivou k obezité

Vime, Ze dlouhodobé kojeni dokaze

po nasledujicich vice nez 30 let ochra-
nit dité proti obezité. Ale proc? Podava-
ni kojenecké vyzivy na bazi kravského
mléka totiZ predstavuje neobvyklou si-
tuaci. Kravské mléko ma takové sloze-
ni, které zajisti, Ze tele pfibird denné té-
méF 1 kg, tj. 40x vy33i tempo ristu nez
u kojence.

Dokonalou stravou pro miminko je
materské mléko, které ma nejnizsi ob-
sah bilkovin ze v3ech druht savcd. Na-
opak nadmérny obsah bilkovin v koje-
necké vyzivé na bazi kravského mléka
dité predisponuje k pozdéjsi obezité.

A poté, misto toho, abychom se nechali
odstavit, pijeme mléko dal.

Vyvstava otazka, zda spotfeba sub-
stance od jiného Zivocisného druhu,
ktera béhem détstvi vyrazné napoma-
ha rdstu, zadsadné neméni proces zrani
a rozvoje Clovéka. Existuji dikazy o tom,

Senym rizikem predcasné puberty. Div-
ky, které piji hodné mléka, zacinaji dfi-
ve menstruovat. Mezidruhova spotfeba
mléka a jeho pfijimani v détstvi mohou
mit nechténé disledky.

Pokracujici spotreba kravského mlé-
ka a mlé¢nych vyrobkd béhem dospi-
vani a v dospélosti je praxi, ktera maze
mit na lidské zdravi dlouhodobé a ne-
pfiznivé Gc¢inky. Dospivajici vystave-
ni mléénym bilkovinam, napf. kaseinu,
odstfedénému mléku nebo syrovat-
ce, zaznamenali vyznamny nartst BMI
a obvodu pasu ve srovnani s kontrolni
skupinou — pri¢emz ani jedna studie fi-
nancovana mlékarenskym primyslem
nezjistila vysledek, ktery by byl pro mlé-
ko nepfiznivy.

Predseda katedry vyzivy na Harvar-
dové univerzité neddvno napsal Gvodnik
do casopisu Pediatrics, kde zpochybrio-
val roli kravského mléka v lidské vyzi-
vé. Je zfejmé, Ze mléko jiného Zivocisné-
ho druhu nepotrebujeme. Navic mohou
mlécné vyrobky vzhledem k vysokym
hladinam reprodukénich hormont hrat
roli i u nékterych druh rakovin.

NutritionFacts.org
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Co takhle dat

si dvacet?

s s v

Nesnasim Slofiky. Mél jsem je mozna rad jako maly.

s

Ale od péti let jsem je pokladal za néco podobného
jako hrnicky s pitkem — pro mrnata fajn, pro velké

trapné.

Z knihy Daniela H. Pinka Kdy. Vydalo nakladatelstvi Jan Melvil Publishing.

e Ze bych si jako dospély nikdy ne-
N zdriml. To ano, nékdy zamérné, vétsi-

nou nedopatienim. Kdyz jsem se ale
po takovém schrupnuti probudil, obvykle
jsem se citil malatny, roztieseny a poplete-
ny, zahaleny v oparu lehké zmatenosti, oba-
lené vétsim oblakem studu. Slofik pro mé
neni prvkem osobni péce, ale spis zdrojem
sebepohrdani. Je znamkou osobniho selhani
amoralni slabosti.

Nedavno jsem ale zménil ndzor. A v reak-
ci na to jsem zmeénil i své zvyky. KdyzZ se poj-
me spravné, mize byt zdifimnuti cennou pau-
zou a chytrou odpovédi na odpoledni propad.
Podle vyzkum piinasi spanek béhem dne

dvé hlavni vyhody: zlepSuje kognitivni vykon
a podporuje dusevni i télesné zdravi.

V mnoha smérech funguje $lofik pro nas
mozek stejné jako rolba na hokejovém sta-
dionu. Uhladi nerovnosti, odérky a Skraban-
ce, které na nasem dusSevnim led€ zanechal
bézny den. Jedna znama studie NASA napti-
klad zjistila, Ze u pilotd, ktefi si az na Ctyticet
minut schrupli, se nasledné projevilo zlepSe-
ni reakéni doby a dvojnésobny vzestup ostra-
Zitosti. Stejny ptinos pomohl i fidicim leto-
vého provozu: po kratkém schrupnuti se jim
zosttila pozornost a stoupl vykon. Italsti poli-
cisté, kteri si doprali zdifimnuti bezprostied-
n¢ pred odpoledni a vecerni sménou, méli

V mnoha smérech funguje slofik pro nds mozek stejné jako rolba na hokejovém stadionu.
Uhladi nerovnosti, odérky a Skrdbance, které na nasem dusevnim ledé zanechal bézZny den.



048 % mén¢ dopravnich nehod nez ti, kteri
si neschrupli.

Slofik m4 ale kromé bdélejsi mysli i dal-
$i dtisledky. Odpoledni spanek podle studie
z Kalifornské univerzity v Berkeley zvysuje
kapacitu mozku potiebnou pro uceni. Ti, kdo
si davaji dvacet, ve schopnosti udrzet infor-
mace hravé pred¢i ty, kdo to ned¢laji. Vjiném
experimentu byli vyznavaci $lofiku pti feSe-
ni sloZitého problému dvojnasobné uspés-
ni oproti tém, ktefi si nezdiimli nebo ¢as na
kratky spanek stravili jinou ¢innosti. Odpole-
dni spanek posiluje kratkodobou pamét, ale
i pamét asociativni — to je ta, diky niZ si spo-
jime oblicej se jménem. Celkové prinosy §lo-
fiku pro nas mentalni vykon jsou obrovské,

a to tim vic, ¢im jsme starsi. Jak vysvétluje
jeden akademicky prehled literatury o tom-
to tématu: ,,1 jedincim, kteti béhem noci
obecné naspi to, co potrebuji, mize odpole-
dni zdifimnuti ptinést podstatné vyhody co
do nalady, bystrosti a kognitivniho vykonu...
Obzvlast blahodarné je pro vykon v tlohéch,
jako je sc¢itani, logické uvazovani, reakéni
doba nebo rozpoznavani symbold.“ Schrup-
nuti dokonce zvysuje ,,flow*, onen hluboce
ucinny zdroj zapojeni a kreativity.

Dat si dvacet také zlepsuje nase celko-
vé zdravi. Velka studie z Recka, ktera béhem
Sesti let sledovala pres 23 tisic lidi, zjistila, Ze
se u Slofickart po zohlednéni dalsich riziko-
vych faktort snizuje pravdépodobnost amr-
ti na srde¢ni chorobu o celych 37 %, coZ je

wefekt radove stejné velky jako pri uzivani as-
pirinu nebo kazdodennim cvi¢eni®. Schrup-
nuti posiluje na$ imunitni systém. A jedna
britska studie zjistila, Ze uz o¢ekavani slofika
muze snizit krevni tlak.

I po vstebani vsech téchto dokladli jsem
ale ztstaval Slofikovym skeptikem. Odpole-
dni spanek jsem tak nesnésel kromée jiného
proto, Ze jsem se z n¢j probouzel s pocitem,
jako by mi nékdo do Zil napumpoval ovesnou

kasi a vymeénil mozek za umasténé hadry.
A pak jsem priSel na néco zasadniho: délal
jsem to §patné.

Schrupnuti dlouhé tiicet az devadesat mi-
nut sice mize mit urcité dlouhodobé prinosy,
plati se za n¢ ale citelna cena. Idealni Slofik
spojujici efektivitu provedeni a G¢inné vy-
sledky je mnohem kratsi, vétSinou mezi dese-
ti a dvaceti minutami. Napftiklad australska
studie publikovana v ¢asopise Sleep odhalila,
ze pétiminutové zdifimnuti ma jen maly vliv
na zmirnéni inavy, dobiti energie nebo zos-
tfeni mysleni. OvSem pozitivni u¢inky dese-
timinutového schrupnuti trvaly skoro tfi ho-
diny. U¢inny byl i o trochu del§i §lofik. Ale
jakmile spanek prekrocil zhruba dvacetimi-
nutovou hranici, t€lo a mozek za n&j zacinaly
platit. Té cené se tika ,,spankova malatnost*,
je to onen popleteny, otupély pocit, jaky jsem
obvykle zazival po probuzeni. Nutnost se
z této spankové malatnosti zotavit — vSechen
ten ¢as, ktery jsem stravil oplachovanim obli-
Ceje, protiepavanim horni poloviny téla, jako
bych byl promaceny zlaty retrivr, a patra-
nim v Suplicich po bonbonu, abych se nado-
poval trochou cukru — se od ptinosi slofiku
odecita.

U kratkych deseti- aZ dvacetiminutovych
schrupnuti je i¢inek na kognitivni fungova-
ni pozitivni od okamzZiku probuzeni. U tro-
chu delsich §lofikd ale spac zacina v negativ-
ni zoné — to je spankova malatnost —a z té se
musi probojovat ven. A u spanku del$iho nez
hodinu nastava v kognitivnim fungovani jes-
té delsi propad, nez se mysl dostane do stavu
pred spankem a neZ nakonec dojde k rastu.

Obecné vzato, uzavira jedna analyza shr-
nujici vyzkumy $lofikd za zhruba dvacet
let, u zdravych dosp€lych ,,je idealni délka
schrupnuti priblizn€ 10 az 20 minut®. Po-
dobny kraticky Slofik ,,je idealni pro prostiedi
pracoviste, kde je obvykle okamZité po pro-
buzeni vyzadovan vykon“. @

poznej sam sebe

Liberalové vs.
konzervativci

Byt ¢i nebyt?" ptal se Hamlet, kdyzZ pre-
myslel o smyslu Zivota. Mozna byl libe-
ral. Vysledky nové psychologické studie
totiZ svédci o tom, Ze konzervativné za-
loZeni lidé vice neZ liberalové citi a védi,
Ze jejich Zivoty maji smysl a vyznam.

»Hledani smyslu Zivota souvisi s po-
citem, Ze véci jsou takové, jak maji byt,
a Ze existuje zakon pro poradek®, fika
David Newman z University of Southern
California. ,Pokud se nam zda Zivot prilis
chaoticky, pak je zfejmé oslabené i nase
vnimani smyslu Zivota."

Mnozi lidé véfi v ndhodu, které za
vsim stoji a vSechno ,fidi". Toto jejich
piesvédceni mize byt sice silné, nepo-
skytuje ale jednu dileZitou véc - logic-
ké (a pravdivé) vysvétleni svéta a Zivota,
které by davalo smysl.

Védci ve své praci, jejiz vysledky byly
zverejnény v casopise Social Psychologi-
cal and Personality Science, analyzovali
vysledky ze dvou narodnich studii a dal-
Sich tfi studii, ve kterych byl z rdznych
pohledd zkouman pocit 3tésti.

Celkové tyto studie sledovaly tisice
lidi z 16 zemi béhem obdobi dlouhého
a7 ¢tyFi desetileti. U¢astnici oznacovali
sami sebe na stupnici od jedné do sed-
mi, od ,mimoradné konzervativniho" po

Lextrémné liberalniho" ¢lovéka. Hodnotili
také, nakolik souhlasili nebo nesouhlasi-
li s prohlasenimi jako napfiklad ,mdj Zi-
vot ma skutecny vyznam" ¢i ,vim, jaky je
smysl mého Zivota".

Psychologové si byli védomi toho,

Ze roli zde muaze hrat i naboZenské pre-
svédceni, provedené analyzy proto zo-
hlednily také tento fakt. | tak byl vztah
mezi mirou konzervatismu a pocitem
smysluplného Zivota tésny.

Vysledky jasné ukazaly, Ze konzerva-
tismus (a to jak svétonazorovy, tak poli-
ticky) pfinaseji lidem silné&jsi pocit smy-
slu a vyznamu Zivota. A to v dnesnim
postmodernim, zrelativizovaném a skep-
tickém svété neni malo.

Petra Galisova, Ambulance klinické
vyZzivy
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Hudba
ovlivnuje
Zivot

Anticky basnik Homeér
doporucoval hudbu jako obranu

pred negativnimi vasnémi, jako
jsou hnéy, starost, strach nebo
Unava. Hudba podle ného
predstavovala zdravy odpocinek

pro dusi i télo.

Z knihy Neila Nedleyho Ztracené uméni myslet.

Vydal Advent-Orion.

ni nemoci. K tomu uc¢elu pouzival vlast-

ni kompozice. Pro kazdou negativni
emoci jinou melodii. ,,Hudba je moralnim
zakonem,“ napsal Platon. ,,Propujcuje ves-
miru dusi, mysli kiidla, rozlet predstavivosti,
kouzlo smutku, veseli Zivotu. Je esenci fadu
avede ke vSemu dobrému, spravedlivému
a krasnému, které je nedélitelné, a presto osl-
nujici, vasnivé a vécné.“

Slavny filozof Aristoteles ocenoval vliv
hudby na utvareni charakteru (tedy ovliviio-
vani ¢elniho laloku) jiz pfed mnoha staleti-
mi, kdyZ napsal: ,,Nasloucha-li ¢clovék hudbé,
ktera podnécuje vasen, je naplnén touto vas-
ni. Pokud takové hudbé nasloucha trvale a je
jeho zvykem poslouchat hudbu nizkou (vul-
garni), cely jeho charakter se stane nizkym.
Pokud ¢lovék nasloucha $patné hudbé, bude
z n&j $patny ¢loveék. Pokud nasloucha hudbé
dobré, i on bude dobry.“

Mnohé ze starovekych nazort na hudbu
podporuje i sou¢asna véda. V ¢asopise véno-
vaném 1écbe rakoviny byl uverejnén ¢lanek
o0 tom, Ze vaznéa hudba ma sedativni ucinky:
snizuje pocit uzkosti, optimalizuje rytmus

P ythagoras udajné 1é¢il hudbou dusev-

a funkci mozku, pomahé odpocivat, snizuje
potiebu €kt proti bolesti béhem 1é¢by rako-
viny nebo porodu, zlepSuje socializaci, potla-
Cuje symptomy u ,,nezvladatelnych“ psychi-
atrickych pacientt.

Dalsi studie vénovana hudebni psychote-
rapii prokazala, Ze hudba dokaze zlepSovat
naladu a sniZovat prozivany stres. To se tyka
izdravych jedinct, kteri vykazovali na Skale
nalady vyssi skore. Po Sesti muzikoterapeu-
tickych sezenich béhem dvanécti tydnt se
u dobrovolnikt (23—45 let) projevovala mensi
unava a mén¢ depresivnich symptom. Kazdé
muzikoterapeutické sezeni trvalo pribliZné 45
minut a pacienti pti ném poslouchali vybra-
né sekvence vazné hudby. ZlepSeni nebylo jen
subjektivni. Uroven stresového hormonu kor-
tizolu v krvi u vSech sledovanych poklesla.

V odborném ¢asopise pro psychosomatic-
ké 1ékatstvi Journal of Psychosomatic Medi-
cine se objevila zprava o pacientech ve vys-
§im véku, kteri poslouchali hudbu béhem
operace o¢i. Pacienti si sami vybrali z fady
nahravek od klasické kytary pres lidovou
hudbu az po melodie ze 40. a 50. let minu-
1ého stoleti. Ukazalo se, Ze diky vlivu tont

vykazovali béhem zakroku vyrazné nizsi tlak
a pocit stresu.

Slavny neurochirurg Ben Carson pova-
zoval vaznou hudbu za tak dilezitou, ze si
osobné vybral skladby, které budou doprova-
zet jeho slavnou ,,nemoznou operaci. Od-
deéleni siamskych dvojcat srostlych hlavami
probéehlo tspesné.

Specificky typ hudby vzbuzuje specifické
emoce. Jak by fungovalo, kdybychom poslou-
chali statni hymnu béhem navstévy toalety,
pohiebni pochod na svatbé, ukolébavku na
slavnostni prehlidce nebo gregoriansky cho-
ral pri nakupovani?

Role rytmu a hlasitosti

Vojevlidci odpradavna vedi, Ze buracejici ryt-
mus stimuluje fyzickou a emocionalni reakci
téla. Virici bubny dokazaly ve vojacich vybu-
dit odvahu pred bitvou. Tamboti zacinali zvol-
na a tiSe (v rytmu lidského tepu) a postupné
zesilovali a zrychlovali, jak se boj bliZil. Téles-
na reakce vyvolané zvukem bubnd pfipravila
télo k boji nebo k ttéku. Jak pravil staroveéky
mudrc: ,,Hudba ma silu pfimét nohy jit tam,
kam by se hlava nikdy neodvazila.*



Hudba ma schopnost vyvolat fyzickou re-
akci. Dokéaze zvysit krevni tlak a zrychlit sr-
decni ¢innost. Télo pumpuje krev (a s nim
kyslik) do svald, aby pti utoku podalo ex-
trémni vykon. Dochazi k zahusténi krve, aby
se snizilo krvaceni pfi mozném zranéni. Zvy-
Suje se hladina cholesterolu. Mozkova akti-
vita smetuje k zostieni smysll a pozornos-
ti. Za¢nou se potit dlané, abychom dokazali
snaz udrzet zbran v obran€ pred dravcem,

i kdyz nas zadny neohrozuje, coz ovsem nase
télo nevi. Prave zde spociva nejvétsi pro-
blém. Nase télo tyto fyziologické reakce zazi-
v4, i kdyZ sedime doma v kiesle. A pro n¢kte-
ré z nés je tento zazitek tak omamny, Ze si ho
touzime navodit znovu a znovu.

Moc dobre o tom vedi vyrobci pocitaco-
vych her. Proto nejpopuldrnéjsi hry nemuse-
ji mit tu nejlep$i grafiku, ale maji vzdy tu nej-
lepsi hudbu (zaloZenou na rytmu blizkému
srde¢nimu tepu). Pulzujici rytmus se zrych-
luje, jak se hra dostava do dramatictéjsich
fazi, a tak se zmocnuje téla i mysli hrace. Hra
se zrychluje, zvySuje se hlasitost a télo reagu-
je odpovidajicim zptisobem. Tepnami pulzu-
je adrenalin a télo produkuje endorfiny. Hraé
je veuforii, kterou chce zaZivat znovu a zno-
vu. Rytmus a hlasitost hudby v akénich i dob-
rodruznych filmech dokazZou s télem delat ne-
uveétitelné veci. Je védecky doloZeno, Ze velmi
hlasita hudba, jaka zni tfeba v multikinech,
nebo jiné prehnané hlasité zvuky brani moz-
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Vysoka intenzita nizkofrekvenc¢nich zvu-
ki (HI/LF), a s tim se mGzeme setkavat napf.
na sportovnich zapasech nebo pii koncer-
tech moderni hudby, ma schopnost ovliviio-
vat rozhodovani a zplisobit zmatek. HI/LF je
nejen nebezpecné, ale také navykové.

Vylad'te svij hudebni jidelnicek
Pro mozek je idealni vyvazena hudba. Kdyz
jeden prvek (tfeba rytmus nebo hlasitost)
prevazi nad vSemi ostatnimi (melodii a har-
monif), stava se hudba $kodlivou. I tak po-
zitivni véc, jako je hudba, nas miize vychylit
z rovnovahy, pokud sama neni vyvazena.

Nekteti lidé si chtéji zjednodusit své uva-
Zovani a na otazku: ,Jaka je dobra hudba?*
odpovidaji, Ze vesSkera vazna nebo nabozen-
ska. Takova prehnana generalizace ale neni
spravna. Existuji jisté kvalitni a povzbuzujici
nabozenské pisné, ale souc¢asné se pod tim-
to oznacenim muZeme setkat i se skladba-
mi zaloZenymi na hypnotickém, repetitivnim
a mysleni potlacujicim rytmu. To, Ze je hudba
oznacovana za nabozenskou, jesté nezname-
n4, ze je pro mozek idealni.

Generalizace se nevyplati ani v oblasti
vazné hudby. Vime z d&jin, Ze néktefi skla-
datelé trp€li depresemi a dusevni nerovno-
vahou. Hudba je vyjadienim emoci, a proto
se v ni odrazeji i temné stranky duse. Takova
je naptiklad hudba Sergeje Prokofjeva, plna
disharmonickych, nepravidelnych pasazi

ku v optimalnim prevazné v mollo-
fungovani. vé tonin€.

Helen Beho- Pro kognitivni
va a Richard Hirst Hudba dokaze Z[ep§ovat vykonnost je nej-
z Univerzity v Syd- . . vhodné¢jsi hudba
ney zkoumali, jaky na la d U a snizovat zaloZena na n¢€ko-

vliv ma hlasita hud-

proZivany stres. To se tyka

lika matematic-

ba na fizeni mo- . . . . ° o, kych pravidlech.
torového vozidla. 1 Zd raVyC h Je d] ncu, kte r Diky nim se mysl
Ukézalo se, Ze pii Vyka ZoVva l] na §ké le n é la dy zklidni a ziskava
poslechu 85decibe- pocit bezpeci ara-

vySsi skore.

lové rockové hud-
by se o desetinu

dosti. Melodicka
a dobre strukturo-

sekundy prodluzuje
reakéni doba na ne-
bezpecdi prichazejici ze strany. Periferni vidé-
ni je pro ridice velmi dilezité a poslech hlasi-
té rockové hudby zuZzuje zorné pole.
Otorinolaryngolog R. W. Cantrell zkou-
mal hladinu kortizolu (stresového hormonuy)
a cholesterolu u lidi, ktefi byli ticet dni vy-
stavovani zvukovym poryviim o sile 80 az 90
dB. Kortizol je velmi dulezity, pokud se do-
staneme do nebezpeci, ale uméla stimulace
jeho tvorby muize prinést nechténé vedlejsi
ucinky. Mezi jinymi naptiklad zmény chuti,
oslabeni imunitniho systému, zastaveni re-
generacnich procesu v téle, poruchy spanku,
a dokonce i osteoporozu.

vana je napriklad

barokni hudba. Pti
poslechu Pachelbelova Kanonu v D dur na
¢lovéka dychne klid, rad a presnost a odchazi
s pocitem pokoje a uvolnéni.

Pokud jste se naucili poslouchat hudbu,
ktera neni pro mysleni vhodna, a zadny jiny
hudebni Zanr vas netési, nezoufejte. Hudeb-
ni vkus je schopnost, ktera se vyviji v case.
Navic plati, Ze vaSe mysl ziskava z hudby to
dobré, i kdyz se vam nelibi. Rozsifovat si ob-
zory skladby je jednim z nejlepsich zptsobi,
jak mysleni posilit. Dtlezit&jsi je ptat se: ,,Je
tato skladba dobra pro mé duSevni i fyzické
zdravi?“ nez ,,Libi se mi tahle hudba, ane-
bo ne?“ @

ekokoutek

Bezobalova metoda
prodeje Miwa

Prvni dvé prodejny spolecnosti Count-
ry Life za¢nou v nejblizSich mésicich tes-
tovat projekt technologické spole¢nosti
Miwa, zaloZeny na prodeji potravin bez
obalu.

Country Life prodava jiz nyni potravi-
ny bez obalu, jak od ekologickych pésti-
teld z tuzemska, tak ze zahranici. Jedna
se o trvanlivé produkty, jako jsou obi-
loviny, luSténiny, mouky, suché plody
a rizné smési.

Po vyladéni by se mély zasobniky
Miwa $ifit do dalSich prodejen, v ideal-
nim pfipadé az do velkych obchodnich
fetézcu. Zakladem technologie Miwa
jsou kapsle — bud' jedenactilitrové, nebo
Sestilitrové — které vyrobce plni mou-
kou, ¢ockou, ceredliemi a dalSim zbozim.
Ty pak rotuji mezi vyrobcem a prodej-
nou, kde z nich zdkaznici pomoci ventilu
postupné vyprazdruji obsah. Kapsle je
hned po opusténi vyrobni linky opatre-
na ¢ipem RFID, diky némuz je trvale na-
pojena na informacni systém. Jeji maji-
tel si tak udrzuje prehled, kde je a kolik
v ni zbyva obsahu.

Spolecnost Miwa zaloZil Petr Baca (do
té doby se vénujici tvorbé obalovych Fe-
Seni pro rizné spolecnosti) pied ¢tyfmi
lety. Tehdy se v tuzemsku jeSté o plas-
tech tolik nemluvilo, firma pfesto vyvi-
jela technologii, pobirala ceny a nyni se
chysté uvést systém do praxe.

Do testovani se zapojila také spolec-
nost PROBIO, ktera nejdrive zacne do
kapsli davat omezeny sortiment a po-
stupné bude pridavat dalSi produkty
s tim, jak poroste pocet odbérateld. Na
rozdil od dne3nich bezobalovych prode-
jen, kde se zakaznici vesmés obsluhuji
sami, pocitaji zakladatelé Miwy s tim, Ze
kapsle bude obsluhovat personal pro-
dejny.

se systém Miwa po zhruba ro¢nim plano-
vaném testovani rozsiri. Zda jej pfijmou
kromé ,testerd", jako Country Life ¢i
PROBIO, dal3i bezobalové prodejny, kte-
ré uz dnes v Cesku funguji. Pfipadné zda
systém pronikne do velkych fetézca.

Jak uvadi Ondrej Charvat z tiskového
oddéleni Ministerstva Zivotniho prostre-
di, zatim je podil bezobalového prodeje
na ¢eském trhu minimalni.
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Prospiva mléeko
nasim kostem??

Mléko ndm je podstrkovano jako prostredek
k vybudovani pevné kostry, ale soubor vsech
nejlepSich studii nenalezl Zzadnou spojitost mezi
konzumaci mléka a rizikem zlomeniny krcku.

Z webového serveru NutritionFacts.org

moci s pevnosti kosti, ale jak je to
u dospivajicich?

Vyzkumnici z Harvardu se to rozhodli
otestovat. Studie ukazaly, Ze vétsi konzuma-
ce mléka béhem détstvi a dospivani prispiva
k nartistu kostni hmoty a proto se o¢ekéva,
Ze nam muze pomoci piedchazet osteoporo-
ze a zlomeninam kosti v pozdéjsich obdobich
zivota. Vyzkumnici v§ak zjistili néco jiného.
Konzumace mléka béhem dospivani neby-
la spojena s niz§im rizikem zlomeniny kréku.
Jediné pojitko s konzumaci mléka bylo na-
opak s hrani¢nim nartistem rizika zlomenin
umuzi. Zda se, ze dodate¢né navyseni cel-
kové mineralni hustoty kosti z vétsiho piijmu
vapniku se vytraci béhem nékolika let, i kdyzZ
prisun vapniku udrzujeme vysoky.

P iti mléka u dospélych tedy nemusi po-

To ndm naznacuje, jak by mohla byt ¢as-
tecné vysvetlena pretrvavajici zahada, ze vy-
skyt zlomenin stehenni kosti je nejvyssi praveé

Zeny, které pily

mléko, mély s kazdou
dalsi vypitou sklenici
mléka denné vyssi
Umrtnost, vice srdecniho
onemocnéni a znacné
vice rakoviny.

v zemich s nejvétsi spotfebou mléka. Moz-
n4 se tim da vysvétlit, pro¢ nejsou zlomeniny
méng¢ Casté, ale pro¢ by mélo mléko jejich vy-
skyt zvySovat?

Galaktézova teorie

Tato zahada nedala spat jednomu svédské-
mu vyzkumnému tymu. Védci byli zmateni,
vysledky studii totiZ stale znovu prokazovaly,
Ze riziko zlomenin nar(ist4 spolu s pfijmem
mléka.

Existuje vzacna vrozena vada nazyva-
na galaktosémie. Déti se narodi bez enzymu
potiebnych k detoxikaci galaktozy z mléka.
Maji pak zvySenou hladinou galaktozy v krvi,
coZ muzZe zpUsobovat ztraty kostni hmoty do-
konce uz v détském veku. Svédsti védci prisli
na to, ze dokonce u zdravych lidi schopnych
detoxikovat galaktézu nemusi byt kazdoden-
ni piti mléka prospésné pro kosti. A galakto-
za Skodi nejen kostre. Galaktézu védci pou-
zivaji také k vyvolani pred¢asného starnuti
u pokusnych zvirat. Podkozni podani malého
mnozstvi galaktézy dokaze zkratit jejich dél-
ku zivota. Zpisobuje totiz oxidac¢ni stres, za-
nét a degeneraci mozku, a to uz v mnozstvi
odpovidajicim 1-2 sklenicim mléka denné.
My v8ak nejsme potkani. Vzhledem k vysoké-
mu mnozstvi galaktézy v mléce by se presto
doporucovani zvysené konzumace mléka pro
predchézeni zlomenindm mohlo jevit jako
rozporuplné.

Vyzkumnici se to proto rozhodli otesto-
vat. Zkoumali piijem mléka, mrtnost a rizi-
ko zlomenin, aby tak mohli otestovat svou te-
orii. Sto tisic muzu a zen bylo sledovano po
dobu az 20 let. Co védci zjistili? Zeny, které
pily mléko, mély s kazdou dalsi vypitou skle-
nici mléka denn¢ vy$8i imrtnost, vice srdec-
niho onemocnéni a zna¢né vice rakoviny. Tri
sklenice denné byly spojeny s témér dvojna-
sobnym rizikem amrti. Také mely vyrazne
vice zlomenin stehenni kosti a kr¢ku. Muzi
v samostatné studii méli rovnéz celkove vys-
$1 umrtnost pri vys$si konzumaci mléka, pri-
nejmensim vSak neméli vice zlomenin. Tak-
Ze u Zen je mnozstvi konzumovaného mléka
pfimo imérné tmrtnosti a zZlomeninam
aumuzu je vy$si spotieba mléka spojena
s vy$$i umrtnosti.

U kysanych mlé¢nych vyrobkd, jako jsou
kefir a jogurty, je tomu v§ak naopak. To by
odpovidalo galaktézové teorii; bakterie to-
tiz dokézi fermentaci ¢ast laktdzy odstranit.
Abychom si ov§em mohli byt zcela jisti, po-
tfebujeme randomizovanou kontrolovanou
studii, zkoumajici vliv pfijmu mléka na amrt-
nost a zlomeniny.

Jak zdaraznil doprovodny tvodnik, méli
bychom to radé&ji zjistit co nejdiive — spotieba
mléka je totiz po celém svété na vzestupu. @
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Prevence nachlazeni

s drozdim

Prirodni
imunomodulatory,
tedy latky schopné
ovlivfiovat funkci
naseho imunitniho
systému bez vedlejsich
Ucinkd, jsou v nasem
hledacku jiz po staleti.
Po celou tu dobu jsme
je vSak méli primo
pred oCima —v regalu
s Cerstvymi plodinami.

Z webového serveru NutritionFacts.org

nin, z nichZ mnohé ovliviuji nas imu-
nitni systém a jsou dost silné na to, aby
nas ochranily pred infekci. NemiZeme vSak
zapominat na houby. Houby jsou v lido-
vé mediciné pouzivany po cel4 staleti — a to
z dobrych divodd. U nékterych z nich byla

R ostliny vytvareji tisice aktivnich slouce-

prokazana schopnost posilit imunitni systém.

Jsou natolik silné, Ze druh vlakniny ptitom-
ny v houbach sitake (houzevnatec jedly) je
schvalen pro pouziti jako doplné€k k chemo-
terapii. Latka se podava nitrozilné pii 1écbé
ruznych druhd rakovin; pomah4 imunitnimu
systému vzpamatovat se.

Bylo zvetejnéno vice nez 6000 védeckych
¢lankd o téchto tzv. betaglukanech. Nicméné
témér vSechny poznatky o jejich schopnosti
predchazet infekcim pochazely ze studii z Pe-
triho misky nebo na laboratornich zviratech.
Teprve pred nékolika lety byla provedena sé-
rie pokusti na sportovcich, ktera ukazala pii-
znivé uginky. Slo vsak o bézce maraténu. Co
my ostatni?

To jsme se dozvédéli teprve nedavno. Be-
taglukanova vlaknina piitomna v pekarskych
a pivovarskych kvasnicich a v lahtidkovém

Lahddkové droZdi ziejmé nabizi to nejlepsi z obou svétd. Posiluje schopnost naseho imu-
nitniho systému chrdnit nds pred infekci a zdroveri potlacuje slozku zpusobujici zdnét.

drozdi poméha udrzovat obranyschopnost
naseho téla a chrani ho tak pred patogeny
iunesportovct — podle vysledkii dvojité za-
slepené a placebem kontrolované studie. Sni-
zeni vyskytu op€tovné infekce béZnym na-
chlazenim o 25 % bylo pozorovano u lidi,
ktefi jedli betaglukany v mnozstvi odpovi-
dajicim 1 pIné polévkové lzici lahtidkového
drozdi denné. Sledovani lidé méli také méné
potizi se spankem zplisobenych nachlazenim,
pokud prece onemocnéli.

Co takhle polovina polévkové Izice den-
né? I toto mnozstvi fungovalo. Velky pokles
vyskytu bézného nachlazeni a také zmirné-
ni jeho symptom. Pro¢ tomu tak je? Dal-

81 studie zjistila, Ze se zmirnily nejen prizna-
ky infekce hornich cest dychacich, ale navic
se ucastniktim zlepsila nalada, méli pocit, ze
maji hodné energie. Odbornici tedy nadnesli,
Ze je vlaknina z drozdi mozna schopna zvra-
tit nepriznivé tc¢inky stresu na nas imunitni
systém. Pokud jde o vedlej$i u¢inky, dva lidé
hlasili zalude¢ni bolesti — ale oba byli v place-
bo skupiné. ©

Na rozdil od antibiotik a antivirotik, kte-
ré jsou navrzena tak, aby patogen primo

zabijela, tyto kvasinkové slou¢eniny mis-
to toho zfejmé funguji tak, ze podnécuji nas
imunitni systém k vétsi aktivite. Proto nesdi-
leji stejné vedlejsi ucinky, jako maji antibio-
tika. Posiluji nase obranné funkce nejspise
proto, ze je nase t€lo povazuje za cizi. Jenze
kdyz s drozdim télo nakladé jako s vetrelci,
nemuiZze ndm to zpUsobit zanétlivou odezvu?

Nikoliv. Ukéazalo se, Ze drozdi mtze mit
naopak protizanétlivy uc¢inek. To ndm na-
povida, ze lahtidkové drozdi ziejme nabi-
zi to nejlepsi z obou svéti. Posiluje schop-
nost naSeho imunitniho systému chranit nas
pted infekci a zaroven potlacuje slozku zp-
sobujici zanét. Peroralni uzivani mize byt
tedy povazovano za bezpecné a ucinné. Slo-
vo ,,peroralni“ je v§ak dulezité. Nedoporuco-
vali bychom nikomu vsttikovat si lahtidko-
vé drozdi do zil — nehled¢ na to, jak moc ho
mate v oblibé. ©

Drozdi ma ovSem soucasné vysoky ob-
sah purind, takze lidé s dnou, nadbytkem ky-
seliny mocové, ledvinovymi kameny, anebo
Cerstve po transplantaci organu by meéli sviij
maximalni denni ptijem drZet pod 1 ¢ajovou
1zickou. @
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Rozmaryn nejen pri
travicich problémech

Rozmaryn byl dobfe znamy jiz staro-
vékym Rekdm a Riman(im. V tehdej-
$im svété pozival rozmaryn reputaci, Zze
zlepSuje pamét a schopnost se soustre-
dit. Podobné se o ném vyjadril i Shake-
speare.

Rozmaryn je cennou bylinkou, kte-
ra botanicky patfi do stejné rodiny jako
bazalka, dobromysl ¢i tymian. Je béz-
nou soucasti francouzské a italské ku-
chyné. PouZiva se do polévek, predkrmd,
dresinkd a fady pokrmu. Vybornou chut
dodéva zejména receptim, které obsa-
huji brambory, dyni, rajcata, zeleny hra-
Sek & mrkev.

V tradi¢ni evropské lidové medici-
né byl rozmaryn uZivan na povzbuze-
ni a proti nadymani. Dnes se zde pou-
Ziva proti mirnym travicim obtiZim, pfi
nachlazeni a nervovém napéti. V Indii
a Ciné aplikuji rozmaryn pfi bolestech
hlavy.

V soucasnych USA je uznavana
schopnost rozmarynu stimulovat pro-
dukci Zluce (a tak pomahat traveni tuka),

kteri lidé kloktaji rozmarynovym cajem
pfi viidcich v dstech. V Evropé se pou-
Ziva rozmarynovy olej zevné pri lécbé
revmatu, ke stimulaci krevniho obéhu
a v koupeli pfi bolestech kloubd ¢i svald.

Extrakt z rozmarynu v laboratornich
podminkach velmi silné potlacoval bu-
jeni bunék rakoviny prsu. Britové uvadé-
ji, Ze rozmaryn vykazuje antibakterial-
ni vlastnosti a psobi také proti kie¢im.
Némecti védci doporucuji vnitini uziti
listkd rozmarynu pti dyspepsii.

Neexistuji zpravy o vyznamnych ne-
gativnich vedlejSich ¢incich uzivani
rozmarynu. Zda se také, Ze rozmaryn ne-
pUsobi zadné nezadouci interakce pfi
uzivani béznych Lékad. Esencialni rozma-
rynovy olej je vsak treba pred pouZzitim
zfedit, protoZe jeho pfima aplikace na
pokoZku miZe zpusobit jeji podrazdéni.
Rozmaryn ani esencialni olej z rozmary-
nu se nicméné kvali riziku potratu nedo-
porucuji uzivat jako lé¢ebné prostredky
v téhotenstvi.

PFi vnitinim uziti je normalni dav-
ka asi 5 graml nasekanych listkd nebo
prasku ze susenych listka.

Ze serveru Vegetarian-Nutrition.info
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Modra zona
v Kalifornii

Kazdy den okolo devaté hodiny ranni usedne
101lety Ellsworth Wareham z Loma Lindy

v Kalifornii k poradné snidani. Pfed nim je velka
miska celozrnnych cerealii zalitych séjovym
mlékem s hrsti ofech(, velkd miska s ovocem,
kupicka celozrnnych toastl s ofechovym maslem
a velka sklenice s pomerancovou Stavou.

Dan Buettner, z ¢asopisu National Geographic (redakéné kraceno)

na pomerancové sady a kopce, které se
v dali zdvihaji ke snéhem pokrytym vr-

cholktim pohofti San Jacinto. Okolo ¢tvrté se
dr. Wareham opét posadi ke svému jidelni-
mu stolu. Jedna se o jeho druhé — a soucasné
posledni—jidlo dne, které sestava z hromady
fazoli, kupky syrové zeleniny, vareného chre-
stu, zeli a brokolice. Jako dezertem si
poslouzi datlemi s ofechy.

Ellsworth Wareham je
¢lenem Cirkve adven-
tistti sedmého dne,
krestanské deno-
minace, ktera je
po celém své-
té vedle sveéceni
soboty zndma
idiky dlrazu,
ktery klade na
udrzovani dob-
rého zdravi. Ad-
ventisté preferuji
jidelnicek zalozeny
na hojné konzumaci
zeleniny, ovoce, luste-
nin, celozrnnych obilovin,
orechti a semen, s nizkym obsa-
hem cukru, soli a rafinovanych obilovin.
Jidla, ktera jsou podle Bible necist4, jako je
napf. vepfové maso (nebo korysi), se nekon-
zumuji. Oblibenym napojem je voda — pfinej-
mensim 1,5 litru denné.

Studie zkoumajici zdravi a zivotni styl
adventistd, tzv. Adventist Health Study 2

Z kuchyniského okna je krasny vyhled

(AHS-2), je jednou z nékolika velkych védec-
kych studii zamérenych na dlouhodobé sle-
dovani urcitych etnik. V této studii se uka-
zalo, ze jidelni¢ek americkych adventisti se
v prameéru sklada takto: zelenina 33 %, ovoce
27 %, luSténiny a s6jové vyrobky 12 %, mléc-
né vyrobky 10 %, obiloviny 7 %, maso a dra-
bez 4 %, ofechy a semena 2 %, pridané tuky 2
%, ryby 1 %, vejce 1 %, ptidané cukry 1 %.
Adventisté obvykle nekouri
ani neuzivaji alkoholické na-
poje. Nedoporucuje se
ani piti kavy.
Gary Fraser
z Loma Linda
University je ve-
doucim Adven-
tist Health Stu-
dy 1a2.Vprvni
z téchto studii
(AHS-1), vje-
jimz ramci bylo
sledovano po dobu
ctrnacti let 34 ti-
sic adventista zijicich
v Kalifornii, se ukézalo,
Ze ti adventisté, kteri se ridi
vySe zminénymi doporuéenimi,
se dozivaji o dekadu vys$siho véku nez pri-
mérni Americ¢ané.
Vroce 2002 se dr. Fraser s kolegy pusti-
li do jeste ambicioznéjsiho projektu. Adven-
tist Health Study 2 zacala sledovat 96 tisic
muzl a Zen, ¢lend cirkve po celych USA, ato
napfi¢ riznymi etniky. Kazdy ucastnik studie
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obdrzel dotaznik s vice nez 500 otazkami na
jeho zdravi, stravovaci navyky, miru fyzic-
ké aktivity a dalsi faktory. K ur¢eni toho, jak
strava ovliviiuje dlouhovékost, byli tc¢astni-
ci rozdéleni do ¢tyr hlavnich kategorii — ve-
gani, lakto-ovo-vegetariani, pesco-vegetaria-
ni (ktefi konzumuji ryby a velmi malo masa)
anevegetariani. Ukazalo se, ze konzumenti
masa vykazuji tendenci sporadat i vice slad-
kosti a rafinovanych

znamo, Ze vétsina téch, kteri drzi néjakou di-
etu, nevydrzi déle nez deveét mésicti.
WVsechny chuté¢, kromé chuté na mater-
ské mléko, jsou ziskané,” ekl mi. ,,Zacne-
te s malym mnozstvim rostlinnych potravin
a postupné jich pridavate vice. A jak je kon-
zumujete, rychle vam zachutnaji.“ Také se
sdilel s tim, Ze rezim dvou jidel denné mu po-
maha udrzet si idealni télesnou vahu. ,,Moc
rad jim,“ fekl. ,Kdyz
se posadim ke sto-

obilovin a vypit vice

sladkych limonéad.

V praméru vazili Ellswortha Warehama

skoro o 10 kg vice > > :

a umirali diive. b¥|.0 mozno alz 'dO ]ehO
Kdyzbylypri-  pétadevadesati let

bézné vysledky této : v s

sudiezverejnény,  23STihnout na operacnim

zatelefonovaljsem  s3le, kde stale jesté

Ellsworthovi Ware-

hamovi — kterého
bylo mozno az do
jeho pétadevadesa-

operacich.

asistoval pri srdecnich

lu, snim toho hodné
a opravdu si pochut-
nam. Dvakrat denné
tak staci.”

Kazdé rano po
probuzeni vypije Ell-
sworth nejméné dvé
sklenice vody. ,,Chci
si byt jist, Ze nebudu
dehydrovany — a pak
popijim v priabéhu
celého dne. Jednim

ti let zastihnout na
operacnim sale, kde
stale jeste asistoval pii srde¢nich operacich.
Ellsworth je totiZ jednim z priikopnikt chi-
rurgickych zakroku na otevieném srdci; az
do svych 75 let provadél 3—4 operace kazdy
tyden. Jiz kdysi davno si ptitom vsimnul, ze
ti jeho pacienti, ktefi byli vegetariany, méli
cévy v lepsim stavu — hladké a pruzné. ,Za-
¢al jsem o tom premyslet,“ fekl mi. ,Nékdy
po Ctyricitce jsem se rozhodnul, Ze se stanu
veganem. S vyjimkou prilezitostného kous-
ku ryby se od té doby zivim pouze rostlinnou
stravou.“

Zajimalo mne, jak se mu podatilo u to-
hoto jidelnicku tak dlouho vydrzet, vzdyt je

z mych ritudld je, Ze
neprojdu kolem zdro-
je pitné vody bez toho, zZe bych se napil.“

Kdyz mi tak dr. Wareham popisoval, co
ji, neubranil jsem se pomysleni na to, zZe
jeho jidelnicek se nezda byt az tak moc pfi-
tazlivy — mozna snad pro kralika. Rekl jsem
mu to. ,,Kdyz si ¢lovek zvykne Zivit se vege-
tariansky, pouha myslenka na to, Ze by kon-
zumoval néjaky sekret z kravy anebo zvire-
ci svaly je pro n¢j mnohem méné pritazliva,“
odpovedél.

Zeptal jsem se jej, jestli nékdy mysli na
smrt. ,,Kdyz jsme se poprvé setkali, vzpomi-
nam si, Ze jste se ptal, jestli si myslim, Ze se
doziji stovky. Nyni ji uz mam za sebou. Citim
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Potraviny pro
dlouhovékost
na Loma Lindé

Avokada obsahuji hodné drasliku (o 30
% vice nez banany) a malo sodiku, po-
mahaji tak sniZovat krevni tlak a riziko
mozkové mrtvice.

Studie z devadesatych let ukaza-
la, Ze ti adventisté, ktefi jedi hrst ore-
chli denné aspon pét dni v tydnu, Ziji
o dva az tfi roky déle nez lidé, ktefi
orfechy nejedi. Dalsi vyzkum pak pro-
kazal, Ze konzumace ofechd je spojena
s niz§imi hladinami cholesterolu, niz-
$im krevnim tlakem, niz3i zanétlivosti,
niz8im vyskytem cukrovky a snizenim
rady dalSich rizikovych faktord kardio-
vaskularnich onemocnéni.

Pro adventisty vegetariany pred-
stavuji mimoradné zdravé (napt. z hle-
diska prevence rakoviny tlustého stre-
va) lusténiny, jako jsou fazole, hrach
¢i Cocka, bohaty zdroj cennych rostlin-
nych bilkovin.

Piti Sesti az osmi sklenic vody den-
né pomaha k dobrému zavodnéni a od-
strafiovani toxinG z organismu. Kro-
mé toho se tim vytlacuji z jidelnicku
nezdravé napoje, jako jsou limonady
s vysokym obsahem fruktézy a/nebo
umélych sladidel ¢i ovocné dzZusy.

Ovesné ¢i pSenicné kase jsou vy-
nikajicim a vyvazenym zdrojem kom-
plexnich sacharidd, bilkovin a tukd,
spolecné s vitaminy fady B a Zelezem.
Diky vysokému obsahu vlakniny jsou
také sytivé.

100% celozrnny pSeni¢ny chléb
obsahuje pouze 70 kalorii na krajic¢ek
a fadu dalSich Zivin.

Kalifornsti adventisté casto pouzi-
vaji neslazené séjové mléko jako zaliv-
ku na snidariové ceredlie, do bylinko-
vych €aju, jako vdécnou alternativu na
piti nebo v receptech namisto kravské-
ho mléka. Séjové mléko, bohaté na bil-
koviny a chudé na tuky, obsahuje fy-
toestrogeny, které zfejmé chrani pred
nékterymi druhy rakoviny.

se vyborng, hlava mi stéle jesté dobre fungu-
je. Nemam problém posekat zahradu. Jest-
li madm néjaké problémy, tak o nich viibec
nevim.“ @
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Boj o prvni misto

Vtipy o tchynich si s oblibou vypravéji snad vsichni
muZzi a tim spis je maji ve stalém repertoaru
televizni bavici. Skutecné napéti v rodinach ale
vznika predevsim mezi snachou a tchyni.

Z knihy Johna M. Gottmana a Nan Silverové Sedm principl spokojeného manzelstvi.
Vydalo nakladatelstvi Jan Melvil Publishing.

ozdily v nahledech, osobnostech a Zi-
Rvotnich nazorech obou Zen se pochopi-

telné projevuji tim vice, ¢im vice ¢asu
travi dohromady. Pokud se tfeba rozhodnou
vSichni spole¢né vyrazit na vecefi, mohou té-
méf okamzité vzniknout neshody, kam za-
jit, kdy vyrazit, kolik penéz utratit, kdo bude
platit a tak dale. A potom existuji samozrej-
meé i hlubsi rozpory — v Zivotnich hodnotach,
praci, nazorech, kde zit a jak zit, jak vyznavat
viru a jakou volit politickou stranu.

Jadrem tohoto napé€ti je ve skutecnosti boj
obou Zen o0 moc, respektive o lasku mladé-
ho muze. Manzelka osttiZim zrakem sleduje,
jestli se manzel nazorove kloni na jeji stranu,
nebo na stranu své matky. Pta se: ,,Do kte-
ré rodiny teda patiis?“ Matka mu ale ¢asto

klade stejnou otazku. A muz by si sdm za
sebe pral, aby ty dvé Zeny spolu lépe vychaze-
ly. M4 je rad obé€ a nechce byt nucen si vybi-
rat jednu, nebo druhou. Celé to hastereni mu
prijde smésné. Konec konct, s obéma chce
vychazet a ob¢é musi respektovat a ctit. Diky
tomuto postoji se ov§em ¢asto ocitd v ne-
$tastné pozici ,,mirového vyjednavace® ¢i me-
diatora — ¢imz se situace dale zhorSuje.
Jedinou cestou z tohoto dilematu je, aby
se manzel jednoznacné postavil na stranu
své zeny, byt proti své matce. Tecka. Na prvni
pohled to mozna zni tvrdé, ale nezapomeri-
te, Ze jednim z poslani kazdého manzelstvi je
vytvoreni principu vzajemnosti, sounalezi-
tosti, kdy manzel a manzelka jsou najednou
»my“. Muz tedy musi dat své matce zetelné

najevo, Ze jeho Zena je opravdu na prvnim
miste. Pfedevs$im je manzelem, a teprve po-
tom synem. Zaujmout tento postoj neni pra-
vé snadné: matka se muze citit dotéend az
zranénd. Nakonec ale nejspiSe bude muset
vzit realitu na védomi a uznat, Ze nova rodi-
na, kde je muzem a manzelem, ma pro jejiho
syna prednost pied ¢imkoli jinym. Pro stabi-
litu manzelstvi je naprosto z&sadni, aby byl
muz v tomto postoji pevny, i kdyz mu pripa-
da nefér byt v této pozici a i kdyz jeho matka
neni ochotna novou realitu akceptovat.

To rozhodné neznamen4, Ze by muz mél
delat cokoli, co mu pripada ponizujici, ze
by mél mit netctu k vlastnim rodi¢im nebo
ze by mél jit proti svym zivotnim zasadam.
V tom, kym je, by nijak nem¢l slevovat. Musi
ovsem pevne¢ stat po boku své Zeny, nikoli
mezi ni a matkou. Spolu s manzelkou si musi
zavést své vlastni rodinné ritudly, hodnoty
a zivotni styl, a trvat na tom, zZe jeho matka
(i otec) je bude respektovat.

K vytvoreni nebo
obnoveni védomi
sounalezitosti

s partnerem mUzZe byt
nezbytné i urcité odtrzeni
od pUvodni rodiny.




K vytvoreni nebo obnoveni védomi souna-
lezitosti s partnerem muze byt pravé z toho
didvodu nezbytné i urcité odtrzeni od ptivod-
ni rodiny. Presné pred timto problémem stal
jednou David, kdyZ k nému na vikend pfije-
li rodice. Celému konfliktu dnes s manzelkou
Janie rikaji aféra ,,0ss0 buco®.

Janie se navstévy Davidovych rodicti vzdy
désila. Méla pocit, Ze ji tchyné povazuje za
zenu sice milou, ale vdomaéacnosti neschop-
nou. Janie totiz pracovala na plny tvazek —

a tak jediné ona muiZe byt tim pravym spasi-
telem, ktery jim postavi doméacnost do late.
Snacha byla ke své tchyni vzdy zdvorila, ale
mezi ¢tyfma ocima si vzdycky Davidovi posté-
zovala, jaky je jeho matka general a jak pohr-
daveé na jeji praci vdomacnosti nazira. David
vzdy jen mavl rukou, Ze si vymysli a prehani,

a to ji samoziejmé rozéililo jesté vic.

Na tuto konkrétni navstévu rezervovala
Janie stdl ve své oblibené italské restauraci.
Nesmirné se tésila, az manzelovym rodi¢tim
podnik ukaze — ti byli totiz Italové a navic
velci gurmani. Kdyz se ale s Davidem odpo-
ledne vratili domd, uvitalo je silné aroma ces-
neku a teleciho. Matka se totiz rozhodla zajit
k feznikovi a pripravit svému synovi k vecefi
jeho oblibené jidlo ,,0ss0 buco® (ani nechtéj-
te védét, o co se jedna — poznamka redak-
ce ©). Podle vlastnich slov si zkratka rekla,
ze bude mit David chut na poctivou domaci
stravu ,,pro zménu“.

Janie to rozzufrilo a David stal pred vel-
kym dilematem. Teleci vypadalo skvostné
a on moc dobre véd¢l, jak bude jeho mat-
ka roztrpcend, kdyZ nebude jist. Skutecné
premyslel, jestli nema Janie fici, at rezerva-
ci zrusi.

Na prvni pohled to sice nevypada jako vel-
ka krize, avsak v jejich manzelstvi vyvolala
prihoda nakonec zasadni zlom. Kdyz Janie
matky, ani nedychala. Ten si odka$lal, matku
objal a podé¢koval ji za vynikajici vecefi. Po-
tom ale rekl, Ze jidlo schové na druhy den do
lednicky. Nejenze jim vysvétlil, Ze s Janie radi
chodi v sobotu vecer do oblibené italské re-
staurace, ale také zddraznil, jak je pro n¢ oba
dulezité se o tento zazitek podg¢lit s rodici.

Davidova matka se ov§em skute¢né hlu-
boce urazila. Nasadila uslzeny vyraz a ztropi-
la mensi scénu. (Tuhle situaci nechal David
vyresit svého otce.) Pro Davida bylo ale v ten
moment neobycejné dileZité, Ze byla Janie
spokojena a méla pocit vitézstvi. Jeho sdéleni
bylo konec konct jasné: ona je u mne na prv-
nim misté, maminko. Zvykni si na to.

»AZ tehdy skute¢né zacalo nase manzel-
stvi,“ vzpomina Janie. ,,Tehdy dal matce jas-
né najevo, Ze jsem v jeho srdci na prvnim mis-
téja.“ @

"

Rodicovske styly

John M. Gottman zacal
v roce 1986 pracovat
na zajimavém vyzkumu,
do néhoz bylo zapojeno
56 rodin s malymi
détmi.

Z knihy Gabora Mihalce Nez si reknete
ano. Vydala CASD.

hovory a provad¢l rizna lékarska vyset-

feni. Vyzkum byl zaméreny na vzajem-
ny vztah rodi¢l, ovladani emoci a vztah déti
k vrstevnikim.

John M. Gottman pozd¢ji do projektu pri-
bral dalsi rodiny a dlouhodobg, témer dve de-
setileti, je pozoroval. Béhem tohoto vyzkumu
zaradil rodice podle jejich vychovného stylu
do ¢tyr kategorii, kdy si v§imal, ktery vychov-
ny styl ,,produkuje” jaké déti.

S jejich ¢leny vyplioval testy, délal roz-

Odmitajici rodic

Takovy rodi¢ bagatelizuje a zesmésnuje po-
city déti, nepovazuje je za dulezité, nebere je
v uvahu. Prokazuje maly zgjem o to, jak dité
komunikuje. Chce, aby se negativni pocity
déti co nejdrive rozptylily. U déti to vyvolava
strach, znechuceni, znejisténi. Nékdy rodic¢
na pocity ditéte reaguje podcenovanim situ-
ace, ktera je vyvolala. Nehledi ani na vlast-
ni pocity, ani na pocity téch druhych; obava
se ztraty kontroly nad emocemi. Takovy ro-
di¢ vlastn¢ ditéti zakazuje mit negativni po-
city s tim, Ze jsou pro néj $kodlivé. Nepracu-
je s ditétem na feSeni problému, ale ¢eka, az
dany problém vyresi ¢as.

Zavrhujici rodic

M4 mnoho stejnych vlastnosti jako odmitaji-
cirodi¢, ale projevuje je v mnohem negativ-
néjsi formé — kritizuje a odsuzuje negativni

pocity déti. Pfehnané omezuje déti v jejich
prozivani pocitd a neprimétené vyzdvihuje
pravidla, ocekavani, dobré chovéni. Podle ngj
$patné pocity hovori o Spatném charakteru.
Mysli si, ze dit€ jim chce negativnimi pocity
manipulovat, a je presvédéen o tom, Ze dité
musi byt za v§ech okolnosti poslu$né autori-
té rodice. VEri, Ze city ¢loveka oslabuji, proto
v zajmu preziti vychovava své dité k tvrdosti.

Benevolentni rodi¢

Takovy rodi¢ ovliviiuje dité v minimalni mire,
ve véem ho nechd ,,vyvijet se“ tak, jak samo
chce. Nevede dité ke zvladani negativnich
pocitl. Neklade na dité naroky a neudi jej, jak
by se mélo chovat. Je shovivavy, neomezuje.
Neukazuje ditéti, jak problémy resit. Je pre-
svédcen o tom, Ze s negativnimi pocity nema-
zeme délat nic jiného, nez je uspokojit.

Emocionalné inteligentni rodic
V¢i negativnim pocitiim, jako je smutek,
strach a hnév, neni netrpélivy. Je si védom
vlastnich pocitii a ceni si jich. Negativni po-
city ditéte povazuje za prileZitost k projeve-
ni své rodic¢ovské role a vytvoreni diivérného
vztahu. Je citlivy k citovym vyjadienim ditéte.
Nema z nich obavy, zvlada je klidné. Pocity
ditéte ma v uct€, nede€la si z nich legraci, ne-
vysmiva se jim. Nerika ditéti, co by melo citit.
Nemysli si, Ze by mél vyresit kazdy problém
svého ditéte.

I kdyz oba rodi¢e maji ptirozeny sklon
k nékterému z téchto rodi¢ovskych sty-

14, maji také moZnost védomé se rozhod-
nout, ktery z nich budou ve vlastni rodiné
praktikovat.

Gottmanovy vyzkumy prokazaly, Ze z do-
mova emocionalné inteligentnich rodi¢t vy-
chazely nejzdravéjsi a nejvyrovnangjsi deti.
Takové déti mély lepsi vysledky ve $kole, lepsi
vztahy s vrstevniky a byly mén¢ ¢asto nemoc-
né. Typické pro né bylo, Ze mély pozitivni po-
hled na Zivot a lepsi sebevédomi. Lépe umély
zpracovavat rodinné krize (naptiklad rozvod
rodi¢l) a v dosp€losti spiSe vytvarely stabilni
manzelstvi. @
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Nékdy to prosté nejde. Nasednete do auta, svezete se autobusem, lodi ¢
letadlem. Co hiF, nékdy si postavite dim & objednate néco z e-shopu.

Dominik Grohmann, pretiSténo ze Sedmé generace

aSe uhlikova stopa se tak kazdym
V dnem zvySuje a zvySuje. Zatimco drive

bylo bézné nase Spatné svédomi ode-
vzdat farari, dnes na to existuji organizace
s uhlikovymi odpustky. Uhlikové odpustky
(angl. ,,carbon offset“) funguji na jednodu-
chém principu. Za vami vyprodukované emi-
se CO, zaplatite nékteré ze spoleCnosti, a ta
nasledné penize vyuzije na opatrent, ktera
naopak emise CO, snizuji.

Konkrétné: pomoci kalkulacky si na webu
jednotlivych organizaci (Atmosfair, Carbon-
footprint, Terrapass ¢i ¢eska CI2) spocitate
svoji uhlikovou stopu napftiklad za let z Pra-
hy do Londyna, coz ¢ini 0,16 tun CO,, a vy-
berete si z nabizenych moznosti, jak tuto sto-
pu od¢init. Na webu carbonfootprint.com
vam nabizeji napriklad sazeni stromu, obno-
vu pralest v Keni, komunitni projekty v Af-
rice ¢i podporu klimaticky ptiznivych inicia-
tiv v riznych zemich. Vechny podporované
aktivity sméfuji ke snizovani emisi CO,, a vy
tak diky tomu miizete sv@j Zivot u¢init CO,
neutralni.

Odpust, planeto, mam dité
Zatimco vétSina svétovych aerolinek uz béz-
n¢é nabizi moznost odpustki pri nakupu

samotné letenky, u nas se tento trend prosa-
zuje jen pozvolna. V dopravnim sektoru je
jednim z prakopniki Flixbus, ktery od lon-
ského roku provozuje v Ceské republice dal-
kovou autobusovou prepravu. Pii nakupu
jizdenky z Prahy do Brna si miZete ptipla-
tit 4,28 korun za ,,ochranu klimatu®“. Penize
putuji organizaci Atmosfair, ktera z nich fi-
nancuje napiiklad environmentalni vzdélava-
ni, dodavani energeticky uc¢innych kotlikd na
vareni pro africké rodiny nebo vyvoj vétrné,
vodni a solarni energie po celém svéte. Vyse
uhlikového odpustku by se m¢la pocitat na
zékladé¢ vzniklych emisi CO, a vy$e nakladt
spojenych s jejich redukei.

U nés se offsetovani oxidu uhli¢itého ve-
nuje obecné prospésna spolecnost CI2. Na-
bizené moznosti najdete na jejich strankach
snizujemeco2.cz. Prozatim cili predevsim na
firmy, ale zapojit se miizou i jednotlivci. Vy-
branymi penézi podporuji ,,vefejné prospes-
né zaméry realizované na uzemi Ceské re-
publiky. Jedna se o projekty realizované ve
vefejném sektoru (konkrétnim meéstem nebo
obci), které prokazatelné vedou k zachyceni
sklenikovych plynti ¢i k prevenci jejich vzni-
ku®. Celosvetove se v§ak uhlikové odpustky
esi predevsim v dopravé, kde se mnozstvi

vypusténého oxidu uhli¢itého snadno poci-
ta. Jenomze offsetovat nasi veskerou dopra-
vu nestaci.

Pokud bychom chtéli byt zcela disledni,
pak bychom méli také vyuZivat jen obnovitel-
nou energii, postavit dim z mistni hliny a vy-
péstovat si vSe na zahradé. Ale jak ndzorné
pripomnél Martin Hytha v ¢lanku (v Sedmé
generaci) Cim vic, tim hf, environmental-
ni potomki na svét. Primérny Cech za svijj
zivot vyprodukuje 780 tun oxidu uhlic¢itého.
Chcete vasemu potomkovi tedy dopfat CO,
neutralni Zivot? Staci zaplatit 18 tisic eur
a misky vah se zase vyrovnaji. Nebo to tak
jednoduché neni?

Cas si nekoupis
Jak asi tusite, kupovani uhlikovych odpustki
predstavuje urcity néstroj pro o€isténi nase-
ho svédomi. Trefné to vystihl britsky environ-
mentalni novinai George Monbiot: ,,Nakup
a prodej uhlikovych odpustkd je jako rozha-
zovani jidla okolo talite, abyste docilili do-
jmu, Ze jste vse snédli.“

Vétsina projekta, které se ndkupem od-
pustkl podporuji, se odehrava v rozvojovych
zemich. Nicmén¢ abychom uchranili klima



pred oteplenim o dva stupné, ,,potfebujeme
snizit globalni emise CO, 0 60 procent do
roku 2030, pri¢emz to znamena snizeni emi-
si CO, ve vyspélych zemich o 90 procent.“
Pokud tedy budeme tvrdosijné sniZovat emi-
se dodavanim modernich kotlikt do Afriky
avesele si pritom jezdit a létat pres celou pla-
netu, pak asi svét nespasime, ba naopak: ne-
chame se uchlacholit lichotivou predstavou
o uhlikové neutralnim zivoté, zatimco od-
pustky zakoupime predevsim diky pfiznivé
ekonomické situaci naseho fosilniho svéta.

Monbiot dokonce pise, Ze ,,proddvanim
¢istého svédomi v nas tyto organizace pod-
kopavaji snahy o politickou bitvu se zmé-
nami klimatu u nds doma. Namlouvaji ndm
tak, ze nemusime byt zodpovédni obyvatelé
této planety, ale staci byt pouze uvédomelym
spotrebitelem.

Asi hlavni technicky argument proti uh-
likovym odpustkidim predstavuje ¢asova dis-
proporce odpustki. To znamena, Ze jizda au-
tem spotiebuje urcité mnozstvi CO, ted, ale
projekty podporené nakupem odpustkt off-
setuji oxid uhli¢ity postupné a ¢asto pozvol-
na. Zvlasté pokud organizace vybranymi
penézi financuji zalesnovani. Jeden strom
potfebné mnozstvi CO, navaze az za nékolik
desitek let. Otazkou je, zda uZ nebude pozdé.

Kotlik na vareni nestaci

Osobné¢ bych k uhlikovym odpustkiim ne-
byl tak kategoricky odmitavy, nebot miizou
navzdory vSem ,ale“ leccemu dobrému pro-
spét. At chceme nebo ne, Zijeme v ur€ité spo-
le¢nosti, kterd nas k produkci CO, nuti - byt
treba jen tim, Ze nelze vzdy pracovat z domu,
a tak za praci jedete vlakem ¢i autobusem.

Nejnebezpe¢néjsi je na uhlikovém offseto-
vani samoziejmé konej$iva predstava vykou-
peni naseho $patného svédomi. Na pozitivni
zménu naseho zivotniho stylu pak mtzeme
rezignovat jen proto, Ze mame dost penéz na
nakup odpustkd.

Projekty financované uhlikovymi odpust-
ky jsou sice veskrze piinosné a smysluplné,
radéji bych se ale poohliZel po né¢em smys-
luplng€j$im. V prvni fade bych mél vazit viibec
nutnost CO, produkovat, a kdyz uz musim,
pak radéji dotovat organizace, které lobbuji
za politick4 reSeni soucasné zmeény klimatu
nebo aktivné vyvolavaji zménu. Tedy ty, kte-
ré soucasny zivotni styl nasi civilizace syste-
maticky méni k udrzitelnosti. Které organi-
zace jsou v tomto ohledu nejlepsi a které stoji
za to podporovat, je uz samoziejmé na zva-
zeni kazdého z nas. Nebo namisto levného
Vysazeni stromu v Africe podpof’it ﬁnanéné
jich. Anebo vymeénit neekologicky kotel za
nizkoemisni. @

Fi ky pro lep

Kdybych nemeéla
na vanocnim stéle
susené fiky, asi by
mi néco chybélo
Cerstvé fiky taky maji
néco do sebe.

Z knihy Hanky Synkové Vsechno
je dobré. Vydalo nakladatelstvi
Triton.

byvatelé teplych krajin maji vyhodu:
O rozettou si na chleba fik a nemusi se

délat se zavateninou. Zadn4 konzer-
vace — ani sterilovanim ani chemii... Ze stro-
mu rovnou do pusy, takze Cerstvé, plné vita-
minQ — no proste jako v raji...

Ve stinu pod fiky poslouchat slaviky, zpi-
vat si s nimi a... V pisnicce je slovo pit, ale do-
sadte si tam tfeba slovo snidat. Zkusila jsem
si to v Recku a moc se mi to zalibilo. Pofidila
jsem si fikovnik tedy i dom. Plodil, coz o to,
jenze u nas je prece jen léto mnohem kratsi
a fiky nestacily dozrat. Mam ho sice ve skle-
niku, ale ne ve vytapéném. VydrZel tam ctvrt
stoleti bez thony. Fikovnik nasazoval vzdy
par plodi na prahu predjari, pak o néco vice
plodd uprostied predjari a na jare se jimi pri-
mo obalil. Jenze obvykle dozraly jen ty prvni
dvé varky, a kdyz jsem nebyla dost bd¢l4, nez
jsem si vS§imla prvnich exemplait, objevily je
mysi. A tak mi zase zbyvaly jen fiky suSené.

Je to skvéla véc pro nés, co jsme obcas hy-
poglykemicti, takovi hodné vytraveni a tu-
diz bez nalady. Fik ji brzy zlepsi. Na to, jak je
sladky, neni prili§ nebezpecny pro Stihlou li-
nii. Obsahuje totiZz taky spoustu vlakniny. To
by méli védeét ti, ktefi maji potize s vyprazd-
novanim. Misto nechutnych a Skodlivych
projimadel si mohou dat lahodné fiky.

Fiky jsou zasadité. To je taky dobré veédet.
V kyselém prostiedi se vice dari vSelijakym
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potviirkam, které v téle zptisobuji nemoci.
Kdo je kyselejsi nez jiny? Kdo ji hodné masa,
uzenin, bilého peciva, sladkosti, a taky ten,
kdo se hodné roz¢iluje a stresuje.

Fiky si mliZete dat tfeba misto vece-
re. Kdyz si date fiky, pomahate ziejmé télu,
aby se vyhnulo osteopordze. Vapnik se
dobre vstrebava i z nékterych rostlinnych
zdrojl, no a prave tieba ve ficich vapnik
je, navic ve vhodné kombinaci s hot¢ikem
a fosforem.

Dat détem par fikd s sebou do Skoly taky
neni §patné — fiky jsou piijemna sladkust-
ka, zasyti, doplni mineraly, povzbudi mozek,
vyZivi nervy, podporii schopnost soustred¢-
ni. Fiky jsou prost¢ jako délané pro $kolni
svacinky. Staci par plodt a nedochézi k hy-
poglykemii, tedy k poklesu hladiny cukru
v krvi. Pamatujete, taky jsme chodili do Skoly,
no a ta posledni hodina pred obédem nékdy
le pred tabuli jsme pomalu prestavall vni-
mat, pFidalo se kruceni v brise, ttlum, zivani,

Jen pozor, jako u véech susen}'fch plodii —
kupujme je jen u ddvéryhodnych prodejca,
aby fiky nebyly nakazené plisni. Ovsem jesté
poznamka: Kvalitni susené fiky jsou ploché
a na stisk mékké a povrch tenké slupky je po-
kryt vrstvou zkrystalizovaného cukru, coZ je
nékdy zaménovano za plisen. @
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Naucte se odpoustet

Nékdy jsou nejvétSimi zabranami

vzniku trvalého pratelstvi nerealna \
oCekavani od druhého clovéka
a hyckani pocitl kfivdy, jestlize

onen Clovék chybuje.

Z knihy Vicki Griffinové a spol. Cesta ke svobodé.

Vydal Advent-Orion.

rusit soucasny vztah — kvili nevyreSe-
nym pocitim horkosti, zlobé a nedo-
statku shovivavosti.

Pro hnévivého a zahorklého ¢lovéka je
z tohoto diivodu velkym problémem udrzet si
jakykoli vztah. Casto je pro néj obtizné divat
se na véci ze spravné perspektivy. V kazdé si-
tuaci ma tendenci predvidat ten nejhorsi scé-
naf, takze to situaci obvykle skute¢né zhorsi,
coz neni funk¢ni nastaveni pro budovani tr-
valého pratelstvi.

Je ve vaSem okoli nékdo, komu potiebu-
jete odpustit? Existuje jedno staré réent, ze
,»kdyZz odpustite, propustite vézné na svobo-
du — a tim vézném jste vy“. Slovnik definu-
je odpusténi jako ,,vzdani se pocitu zasti vaci
tomu, kdo ndm ublizil, a upusténi od touhy,
aby za to zaplatil“. Odpustént je aktivni ¢in,
ktery vyZaduje védomé rozhodnuti oprostit
se od hnévivych, nepratelskych a zahorklych
pocitli spojenych se Spatnosti, jiz vam dru-
hy ubliZil. Jedna se o proces emocionalniho
uvolnéni, ktery sice muiZe byt obtizny, nicmé-
né je nezbytny pro dosazeni duchovni, dusev-
niitélesné pohody.

Hnév, nepratelstvi, zast a horkost jsou spo-
jeny s fadou télesnych i psychickych poruch,
adokonce i se zkracenim doby Zivota. Lidé,
ktefi nejsou schopni odpoustét, ¢asto zranuji
jak psychicky, tak fyzicky nejen sebe, ale i dru-
hé. Nesmiritelni lidé mivaji ¢asto velky pro-
blém, aby odpustili sami sobé §patné skutky,
a sziraji je pocity odmitnuti, viny a hanby.

Rostouci mnozstvi diikazt svédéi o tom,
ze lidé majici sklon odpoustét druhym maji
lepsi télesné i duSevni zdravi nez ti, kteri cho-
vaji zast, pokud ov§em opakované neodpous-
t&ji nékomu, kdo toho zneuziva.

Odmitani odpustit je nejbézné&jsi
u lidi s vysokou hladinou zloby a strachu

S etrvavani u minulych zranéni mize na-

a s nizkym védomim vlastni hodnoty; odpus-
téni je snazsi pro lidi vykazujici pokoru. Po-
kora je opakem pychy. Zbavuje vas touhy po
pomsté. Umoziiuje vam objektivné reago-
vat na situaci a vénovat pozornost potiebam
a pohledtim jinych lidi. Pokora ov§em nezna-
mend prijimani odpovédnosti za Spatné ¢iny
druhych nebo jejich promijeni. Pokora ne-
znamena hanbu, vinu ¢i sebeobvinovani. Té-
lesnymi a emocionalnimi problémy trpi spise
lidé, kteri si bezdiivodné kladou za vinu $pat-
ny vysledek udalosti, které neovlivnili, a do-
mnivaji se, Ze se tato situace nikdy nezméni.
Je mozné zlomit okovy hnévu, obvinova-
ni, viny, nelasky k sobé samému, touhy po
odveté a nesmifitelnosti? Je mozné zakusit

Odpustit a nevracet
se zpatky

Motivacni fecnik Zig Zigler fekl, Ze je
nebezpecné Fidit auto tim zplisobem,
Ze se divdme do zpétného zrcatka.
Lidé prochazejici svoji Zivotni cestou
tak, Ze se neoprosti od predeslych ne-
Svaru a kiivd, marni prileZitosti, které
jim nabizi soucasnost, a nad€ji na lep-
$i budoucnost.

Uz pouha vzpominka na to, jak nas
nékdo v minulosti shodil nebo ndm
ukrivdil, vyvolava zvyseni krevniho tla-

ku, srde¢niho tepu a svalového napéti.
Jedna studie na univerzitnich studen-
tech ukazala, Ze ti, ktefi dokazali obec-
né méné odpoustét, méli vyssi hladinu
krevniho tlaku, a to i v klidu.



svobodu odpusténi, kdyz doslo k sexualnimu,
télesnému ¢i emocionalnimu zneuziti? Mize
jesté naplnit dusi ¢loveka klid, kdyz zazije
tézky duSevni ottes, nékdo ho zradi, opusti
nebo proti nému pouzije nasili? Maze ¢lovék
odpustit sam sobé, jestlize se namocil do uzi-
vani drog anebo alkoholu, podléhal nutkani
¢i negativnim rystim svého charakteru a zra-
noval sebe i druhé?

Hnév, nepratelstvi, zast
a horkost jsou spojeny

s fadou télesnych

1 psychickych poruch,

a dokonce 1 se zkracenim
doby Zivota. Lidé,

ktefi nejsou schopni
odpoustét, ¢asto zranuji
jak psychicky, tak fyzicky
nejen sebe, ale i druhé.

Everett Worthington, feditel Templeton
Forgiveness Research Campaign, organi-
zace, kterd sleduje a méfi fyziologické ucin-
ky odpusténi, byl nucen prevést principy od-
pusténi z papird do praxe. Jednoho dne, kdyz
pravé odeslal svij rukopis, v némz popsal
krok po kroku proces odpousténi, se dozve-
del, ze zavrazdili jeho matku. Po pocate¢ni
reakci nediivéry a hnévu byl ¢asem schopen
tyto své pocity zpracovat, odpustit pachateli
a osvobodit se tak od stalé bolesti.

Bylo teceno, ze ,,odpoustét je bozské®,

a skute¢né tomu tak je. VSichni jsme dale-
ko od dokonalé lasky a méli bychom se pro-
to ucit odpoustét druhym to, ¢im ndm ubli-
zili. Oproti lidské prirozenosti bychom se
také nem¢li uchylit ke msté a brat spravedl-
nost do vlastnich rukou. Nemame zZadnou
zaruku, zZe k nam tento zivot anebo lidé, s ni-
miz se setkame, budou férovi. Zlo by neby-
lo zlem, kdyby nezranovalo nevinné. Bih
slibil, Ze vyrovna tcty vSech, protoze je Bo-
hem spravedlnosti a lasky. Mezitim chce,
abychom byli osvobozeni od bolesti, kte-
rou pfinasi nenavist vii¢i sobé samym nebo
k druhym.

Uvédomte si, Ze nejste sami a Ze ti, kte-
fi zranuji, byvaji obvykle rovnéz zranéni lidé.
Vyuzijte zkusenost odpusténi k pomoci dru-
hym — a negativni zkuSenosti k riistu v moud-
rosti. Budujte ve svém zivoté novy smysl. @

s

Nemas

desetikorunu?

Staval pred Lidlem. Byl jesté celkem mlady
a vypadal zdravé. Kazdy den mi polozil stejnou

otazku: ,Nemas desetiko
.Mam, ale neni pro tebe."

runu?” A j3d odpovidal:

Z knihy Vlastika Fiirsta Pastoriv blog. Vydal Advent-Orion.

taval tam, kdyz bylo pekn¢ i kdyz
S mrzlo. Mél nepravidelnou pracovni

dobu. Zac¢inal mezi osmou a deva-
tou a kon¢il, kdyz mél dost na to, aby si
koupil krabicku cigaret, krabicové vino
a par rohlikd...

Bezdomovct a Zebrakd je ¢im dal vic
a s nimi pribyva i situaci, kdy musime
reagovat na jejich pozadavky o pomoc.
Zvlasté starsi lidé, kteri sami zakusili, co
je to hlad a ¢ekani na vyplatu, se ¢asto
dostavaji do problémi.

Jedno rano jsem u Lidlu slySel pani,
ktera tomu mladému bezdomovci fikala:

»Ale vzdyt uz jsem vam tento tyden dala
skoro sto korun. Uz mi, prosim, dejte po-
koj.“ Nedal a znovu uspél... Po par tyd-
nech se presunul na jiné misto, kde ho
jesté neznali, a pokracoval ve svém pod-
nikatelském zaméru.

Pripomnél mi pribeh, ktery se odehral
pred dvaceti lety. U nasich dveri zazvonil
bezdomovec a prosil o jidlo. Trocha jid-
la se u nas vzdycky najde a tak dostal na-
jist. Druhy den priSel zase a vlastné zacal
chodit pravideln€. NaSe finan¢ni situace
ale nebyla takova, abychom si mohli do-
volit ho zivit trvale. Choval se vzdy slus-
né, a tak mu manzelka domluvila ,,praci®.
Pokud by u nich ve skolce obcas sekac-
kou pokosil travu, dostéval by cely rok
jidlo zdarma.

Kdyz prisel dalsi den na obéd, man-
zelka mu vysvétlila, Ze od zitrka uZ mize
jist jidlo ze Skolky. Vyslechl ji, pojedl,

podékoval a odesel. Ten den byl u nas
naposled.

Ve svém zivoteé se stale u¢im pouzi-
vat jedno kouzelné slovicko. Je to slovo

»ne“. Toto vzacné slovo mé chrani pred

snahou raznych vychytralych lidi zneu-
Zivat moji ,,dobroty“. A véite, Ze nejen
bezdomovci maji dar poznat ,,dobrého
cloveka“.

Vazim si rodici, kteri mé ucili, ze ne-
musim koutit, mluvit sprosté nebo lIhat.
Jsem jim vdécny za priklad, kterym mé uci-
li, Ze mohu rict ne, kdyZ mi nékdo nabizi
alkohol nebo drogy...

Pozdéji jsem se ucil, Ze mohu slibit
jen tolik, kolik mohu splnit. Ze je lépe ra-
déji hned na zac¢atku Fici ne nez se pak
hroutit z toho, Ze nestiham... Pri své pra-
ci jsem také pochopil, Ze o svém case se
musim naucit rozhodovat sam, proto-

Ze jinak se vzdy najde n¢jakéa dobra duse,
kterad mi dokaze zorganizovat dvacet pét
hodin mého Zivota denné¢.

Vazim si toho, Ze tohle kouzelné slo-
vo patfi do mého Zivota. Stale se ho u¢im
spravné pouzivat — s ohledem na své
zdravi, penézenku i sviij ¢as. Diky umeé-
ni pouzivat slovo ,,ne“ poznavam, jaka
je to radost, kdyz nékomu poméham jen
tak, protoze chci. Ale také vnimam tu
svobodu, kdyZ na nékteré prosby odpo-
vim ,,ne“. Je to pfece moje volba a ja na
ni mam pravo!

Vazme si slova ,,ne“ a davejme mu
v nasem Zivoté to spravné misto. @
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evoluce vs. stvoreni

Pes, nejlepsi
pritel cloveka

Vite, Ze existuje asi 700 rliznych plemen? Lidé psy
miluji predevsim pro jejich vérnost a inteligendi,
a také proto, ze jsou zkrdtka neodolatelni.

Z DVD Jobe Martina NeuvéFitelna stvofeni popirajici evoluci. Vydalo Stadio Nadej

a Maranatha.

svéte, neni tedy divu, Ze je mnohymi po-
vazovan za nejlepsiho ptitele cloveka.
Psi jsou skute¢né Gizasné a neuvéritelné
pratelska zvirata. Neni divu, Ze jiz po tisici-
leti doprovéazeji lidstvo a poméhaji mu mno-
ha rozmanitymi zptsoby. Naprtiklad ov¢ac-
ky pes je schopen udrZet celé stado ovci nebo
dobytka pohromadé¢; nebo tieba lovecti psi
umi vystopovat neomylné korist a pak zved-

P es je snad viibec nejoblibengjsi zvire na

nutim tlapy a ocasu upozornit svého pana
kde jsou. Pak tu mame domaci psy, které ma-
Zete naucit lecéemu, jen tak pro radost.

Psi také casto zachranuji lidské Zivoty.
Odborna literatura uvadi, Ze psi maji azZ mi-
lionkrat citlivejsi ¢ich nez ¢lovék. Je to az ne-
uveéfitelné, co psi dokazi. Napriklad plemeno
bloodhound dokaze sledovat pachovou stopu

iuprostred lidského davu. Jsou psi, ktefi vy-
citi blizici se tornddo — a upozorni nas drive,
nez se objevi na obzoru. Né&jakym zpisobem
0 ném proste vi a umi nas pred nim varovat.
Jini psi zase na dalku citi utopeného ¢love-
ka, a dokonce i tonouciho, ktery jesté mtze
byt zachranén. Takovy ¢lovék miZze byt treba
i pod ledem nebo nékolik desitek centimetrt
pod hladinou. A jsou psi, ktefi jsou schopni
vas vystopovat i po roce uprostied lesa a sta-

¢ijim k tomu jen mikroskopické kousky vasi
kize zachycené na vétvich a rostlinach.

Pak tu mame sluzebni psy, ktefi poma-
haji nevidomym lidem. Rika se jim vodici
psi. Jini psi dokazou vycitit naptiklad mela-
nom, zhoubné znaménko, a oznacit presné
misto na téle diive, nez ho dokaze diagnosti-
kovat dermatolog. Pak tu jsou psi, ktefi jsou

schopni vycitit bliZici se epilepticky zachvat
nebo jiné krecové stavy a to o 2 az 3 minuty
drive, nez k dané udalosti dojde. Takovy ¢lo-
vék ma potom $anci se posadit, prerusit jizdu
autem nebo pozadat nékoho o pomoc.

Nekteri lidé fikaji, Ze na psech je evoluce
vidét nejlépe a maji na mysli vSechnu tu roz-
manitost plemen: bernardyny, ohare, pudly
a dalsi. Ale to neni evoluce, porad jsou to pre-
ce psi. Znate Noemovu archu? To neni zad-
na pohadka, ale skute¢n4 historie. Noe vzal
do archy jeden par ptivodniho neslechténé-
ho druhu psa s kompletni genetickou vyba-
vou, takze kdyZ potom po potop€ vysli z ar-
chy, mohla z nich postupné vznikat vSechna
plemena a varianty pst, prirozenou cestou
i Slechténim, naptiklad pudli.

Pudl (ani jiny pes) tedy neni dikazem
evoluce, protoZe u n¢j nevznikla Zadna nova
geneticka informace. Nenfi to novy druh, jen
vySlechtény pes, ktery ma zvyraznéné nebo
potlacené nékteré vlastnosti, porad je to ale
pes. Reknéme, Ze je v principu mozné vy-
Slechtit z mongolského vlkodava naptiklad
pudla. Ale urcité se vam to nepodari obra-
cené, protoze béhem §lechténi doslo u pud-
la k nevratné ztraté genetické informace. Ne-
jedna se tedy o vznik zcela nového druhu, ale
pouze o drobnou Gpravu druhu jiZ existuji-
ciho. Takze za¢nete psem a skoncite psem,

a pritom jak Slechtite, vZdycky néco ztratite.

Znate toho vras-
¢itého psa? Rikaji
mu Sarpej. Tenhle
pes ma ktzi snad
na dva psy! Avite
pro¢? Ma totiz sta-
le aktivni geny pro
kiazi velkého psa,
ale on sdm uz tak
velky neni, pro-
to ma na téle tolik
kozZnich zahybt. Je
to vysledek Slech-
téni a manipula-
ce sjiz existujicimi
geny psa.

Vsechny tyhle
ale i jiné zajima-
vé zmény muzete
dosahnout pouze
tim, Ze manipulu-
jete s aktivitou pi-
vodnich genti. Zadné novinky se ale nekona-
ji. Jesté se nestalo, Ze by nékdo pridal novou
genetickou informaci, ktera by ze psa ud¢lala
jiné zvife. Je to prosté zdkon zachovani dru-
hu, kdy psi rodi zase jenom psy a jelikoz se
genetické informace s ¢asem v populaci vy-
traceji, jsou dosazené zmény ¢asto nevratné.

Presto jsou to ale porad uzasni psi! @



Obchodovani se
zirafimi produkty

V Cervenci lonského roku sokoval ceskou verejnost
otfesny pripad nelegalniho obchodu s tygry a tygrimi
produkty, ktery se roky odehraval kousek od Prahy.

Lenka Hecova, pretisténo ze Zpravodaje Svobody zvirat

bchodovani s vzacnymi ¢i dokonce chra-
O nénymi druhy zvirat neni samoziejmé

problémem jen Ceské republiky a nemusi
byt vzdy ilegalni.

Utajené vySetrovani organizaci HSUS (Hu-
mane Society U. S.) a HSI (Humane Society Int.)
odhalilo rozsahly neregulovany obchod s ¢ast-
mi zirafich tél napric¢ celymi Spojenymi staty; vy-
sledky vySetrovani byly zverejnény vloni v srpnu.
Pocty ziraf ve volné prirodé pritom celosvétove
strmé klesaji. Podle Mezinarodniho svazu ochra-
ny piirody (International Union for Conservati-
on of Nature, IUCN) se populace ziraf od roku
1985 do roku 2016 snizila ze 157 tisic na 97 tisic
(tj. 040 procent) a tito sudokopytnici patii mezi
ohrozené zivocisné druhy. Zirafy jiz zcela vymre-
ly v Eritreji, Guineji, Mauritanii, Nigérii, Sene-
galu a pravdépodobné v Mali, na prahu vyhynuti
jsouiv Sudanu. Na vin€ jsou predevsim rast lid-
ské populace na africkém kontinentu, odlesro-
vani (mizeni prirozeného prostiedi), ozbrojené
konflikty a ilegalni lov zvifat.

Zirafi produkty jsou ¢asti spotiebitelt pova-
Zovany za jakousi novou exotickou alternativu
ke slonovin¢ a dal$im produktiim, u kterych se
zprisnily regulace. VySetrovani organizaci HSUS
a HSI odhalilo Sirokou nabidku zirafich produk-
tl na americkém trhu, velmi dobte dostupnou
u velko- i maloobchodnikd. V ramci vySetrova-
ni organizace také zmapovaly cestu zirafich ,,su-
rovin“ (kosti, kize atd.) na americky trh — valna
¢ast prodejct je ziskava od lovci trofeji.

Americké poboc¢ka Humane Society proved-
la na zac¢atku roku 2018 rozsahlé utajené vyset-
rovani, aby stanovila komeréni dostupnost ¢as-
ti Zirafich tél a zirafich produktd nabizenych
k prodeji ve Spojenych statech americkych. Vy-
Setrovatelé zjistili, ze ¢asti ziraf jsou nabizeny
k prodeji u minimalné 52 prodejcti napii¢ USA,

Clovék a zvirata

anavstivili 21 obchodt (napf. v Kalifornii,
Floridé, New Yorku nebo Texasu). V nabid-

ce prodejcti se objevuji nejriznéjsi produk-

ty od naramkd se Zirafimi Zinémi (10 USD), bot
(400 USD) a zakazkovych bund (5 500 USD) ze
zirafi kaze, pres zirafi lebky (500 USD) po vy-
preparovanou zirafi trofej (8 000 USD).

Podle oficialni zpravy HSUS/HSI bylo mezi
lety 2006 a 2015 do USA dovezeno vice nez 40
tisic kusu ¢asti Ziraf (mimo jiné 21 tisic ¢asti na-
porcovanych kosti, necelé 4 tisice neopracova-
nych celych kosti, 700 celych kiizi a 3 tisice ¢asti
kazi), ze kterych se nasledné vyrabi drahé pol-
Stare, boty, rukojeti noz, luxusni vazby Bibli
a dalsi vyrobky. Odhaduje se, Ze ¢asti ziraf po-
chazely z priblizné 4 tisich Ziraf. USA se tak v ce-
losvétovém méritku radi mezi vyznamné hrace
na trhu se Zirafami a zirafimi produkty.

Kitty Blockova, uradujici prezidentka HSI,
uvedla: ,,Obchodovani s zirafimi produkty vysta-
vuje riziku cely tento druh. Zirafy pomalu vymi-
raji. Populace ve volné ptirode¢ se pohybuje pod
100 tisici kusy, coz je nyni méné neZ jedna treti-
na populace slona afrického.

Americké zakony obchodovani s zirafimi
produkty nezakazuji, obchody jsou tedy v sou-
¢asnosti legalni. Organizace HSUS a HSI pro-
to vyzyvaji k zarazeni Ziraf na americky seznam
ohroZenych druhd. To by umoznilo omezit do-
voz, vyvoz a prodej zirafiho zbozi v ramci USA.

Zirafi produkty je nanestésti mozné nalézt
ina ¢eském trhu. Nejcastéji se jedna o opracova-
né nebo neopracované zirafi kosti.

Poptavka po zbozi se surovinami ze Ziraf po-
hani pytlactvi a trofejovy lov Ziraf a vede ke sni-
zovani zirafi populace, kter4 jiz tak ¢eli vazné
hrozb¢ vyhynuti zptisobené predevsim ztra-
tou prirozeného zivotniho prostredi a civilnimi
nepokoji. @
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Buh neni majetkem
¢lenu cirkve

KdyZ se narodil Jezis v judském Betlémé za dnd krale Heroda, hle,
mudrci od vychodu se objevili v Jeruzalémé a ptali se: , Kde je ten
pravé narozeny kral Zid? Vidéli jsme na vychodé jeho hvézdu a prisli
jsme se mu poklonit." (Matous 2,1.2)

Z knihy George R. Knighta Virou k Panu se divej. Vydal Advent-Orion a Prameny zdravi
(objednavky knihy v redakci).

ednou z ddlezitych biblickych pravd je, kdyz magové spatfili nadptirozenou hvézdu, z fad knézi tak mohli mit pristup ke Starému
J Ze Buh pracuje se vSemi lidmi, nikoliv vydali se na cestu, aby rozpoznali jeji vyznam. zakonu.

pouze s témi, ktefi jsou v ,,cirkvi®. Tak Nevime presné, jak dospéli k tomu, zZe Za povsimnuti z hlediska astrologickych
tomu bylo s ,,magy od vychodu* (NBK). Tito tuto zvlastni hvézdu dali do souvislosti s na- z4jmu téchto magu stoji slova dalsiho pohan-
muzové prisli zfejmé z Persie, kde tvorili tri- rozenim ,krale Zida“. Existuje ale nékolik ského maga ve 4. knize MojziSove 24,17, kde
du vzdélanych knézi zabyvajicich se takovy- moznosti. Jednak se v disledku babylon- Biledm prohlasuje: ,Vyjde hvézda z Jakoba,
mi oblastmi, jako jsou filozofie, lékafstvi ¢i ského zajeti Zidovsk4 komunita rozptylila povstane Zezlo z Izraele.“ Mnozi Zidé v dobé
ptirodni védy. Jednim z hlavnich predmétt po celém Blizkém vychod¢. Navic od druhé- JeziSova narozeni chépali tato slova jako pro-
zajmu téchto muzd byla astrologie, ve sta- ho stoleti pred Kristem méli Zidé zijici v exi- roctvi o prichazejicim Mesiasi.
rovéku hojné rozsireny ,,védecky“ obor, jenz lu k dispozici preklad Bible do fectiny, teh- Tato specificka proroctvi i obecné zi-

slouzil k rozpoznéavani zdmérd bohd. A proto, dejsiho svétového jazyka. Vzdélani jedinci dovské oc¢ekavani Mesiase/krale vedla
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k presveédcent, jez bylo v fimské Fisi Siro- se nikdy neodehréava pouze v mysli. Naopak, Kdy?z to shrneme, Herodes byl prchlivou
ce roz8ifené — a sice Ze v Palestin€ povstane prolin4 se do kazdodenniho Zivota muzd smési nejistoty a neztizené touhy po moci,
celosvétovy viidce. Tak mohl fimsky histo- a Zen, ktefi nasleduji prikladu magt a davaji ¢lovékem az chorobné podeziivavym vici
rik Suetonius (asi okolo 100 po Kr.) napsat: sami sebe i svlij majetek jako vyjadreni svého druhym — coz z n¢j ¢inilo osobu, ktera doka-
,Naprfi¢ celym Orientem se rozsitilo staré vztahu k Tomu, jenz ,tak miloval svét, ze dal zala byt naprosto nelitostna, pokud citila, ze
a zazité presvédceni o predurcenosti toho, Ze svého jediného Syna“ (Jan 3,16). je jeji pozice ohrozena.
z Judeje vzejdou muzi, kteti budou vladnout Predavani dart bylo pravé tak bohoslu- Herodes okamzité zlikvidoval kohoko-
celému svétu“ (Zivot Vespasiantiv 4,5). Po- zebnym aktem mag jako jejich klanéni. Na- liv, kdo jej ohroZoval. Kratce poté, co svého
dobné Tacitus (asi 55-120 po Kr.), dalsi fim- vic tak poskytli Josefovi tolik potiebné pro- Svagra urcil za nejvyssiho knéze, jej nechal
sky historik, podal zpravu o tom, Ze ,,exis- stredky na to, aby mohl vzit malého Krale do ,hahodné“ utonout v paldcovém bazénu. Bra-
tovalo pevné piresvédcent ..., ze pravé v této Egypta, kde bude v bezpeci pred zlovolnymi trav osud brzy nasledovala Mariamné, He-
dob¢ nabude Vychod velké moci a panovni- zaméry Heroda Velikého. rodova oblibené Zena, poté co ji zacal pode-
ci pochéazejici z Judeje si osvoji celosvétovou To v§echno ma hluboky vyznam i pro kaz- ziivat, Ze proti nému intrikuje. Stejné obavy
i8i“ (D¢&jiny 5,13). dého z nés. Magové jsou pro nas svym ucti- pfinesly smrt dvéma jeho syntim. P¢t dni
S témito poznatky neni tedy az tak pre- vanim i dary prikladem. ,,Davame-li JeZisi pred vlastni smrti nechal Herodes popravit
kvapivé, ze magové pii svém patrani po ,,pra- sva srdce, prina§ime mu tim své dary. Své i svého tretiho syna, jenz byl jako nejstarsi
vé narozeném krali Zidu“ sledovali onu hvéz- zlato a stiibro, své nejcenn€jsi pozemské jeho dédicem. Rimsky cisal Augustus pro-
du. Navic Bih, ktery je ve snu varoval, aby statky, své nejvy$si duchovni a duSevni véno hlasil, Ze je bezpecnéjsi byt Herodovym vep-
se nevraceli k Herodovi (Matous 2,12), jim radi vénujeme tomu, kdo nés miloval a vydal fem nez jeho synem.
mobhl diive dat také sny, které se oné hvéz- se za nas“ (Touha vekd, str. 65). Tento kral nestrpél Zadné ohroZeni své au-
dy tykaly. Na§ Buh je pti objasniovani prav- tority. A Jezi$ se narodil na jeho tzemi. Neni
dy o spase schopen a ochoten pouzit mnoho divu, zZe se vladce ,,znepokojil“, kdyz uslysel
zpisobu a nejriznejsich osob. otazku mudrct: ,,Kde je ten praveé narozeny

o i v : ~ £ kral Zida?* (Matous 2,2). V kontextu téchto
Pozitivni reakce na JezZiSe Buh jepno t?J asnovani historickych udalosti by nas nemélo prekva-
,Oni krale vyslechli a dali se na cestu. A hle, p ra Vd y OS p ase sSC h 0] p en pit, Ze ve snaze odstranit potencidlniho riva-
hvézda, kterou videli na vychodé, §la pred v s la nechal Herodes popravit vSechny chlapce
nimi, az se zastavila nad mistem, kde bylo d OOC h Otoe n p 0 UZo]t m ho h 0 v Betlémé ve véku do dvou let.
to dité. Kdyz spatfili hvézdu, zaradovali se y4 p uso b U a nejruznejsic h Miizeme zaujmout pozitivni postoj magut
velikou radosti. Vesli do domu a uvidéli dité vici JeziSovi, ale také miZeme reagovat ne-

s Marii, jeho matkou; padli na zem, klané- 050 b gativn€, podobné jako Herodes. V kazdém
li se mu a obétovali mu prinesené dary — zla- z nas je ostatné néjaky Herodes, ktery chce
to, kadidlo a myrhu. Potom, na pokyn ve snu, byt kralem naseho zivota.
aby se nevraceli k Herodovi, jinudy odcesto-
vali do své zemé.“ (Matous 2,9-12) Negativni reakce na JeziSe Treti reakce na Jezise
Nebyla to lecjaka hvézda. Tato hvézdane-  ,Kdyz to uslySel Herodes, znepokojil se ... »Znepokojil se (Herodes) a s nim cely Jeruza-
vynikala pouze jasnou zafi, ale na rozdil od svolal proto vsechny veleknéze a zakoniky 1ém; svolal proto vsechny veleknéze a zako-
jinych hvézd byla v pohybu, kdyZ vedla magy lidu a vyptaval se jich, kde se ma Mesias na- niky lidu a vyptaval se jich, kde se ma Mesias
k malému Jezisi. A tak nas proto ani nepre- rodit. ... Tehdy Herodes tajné povolal mudr- narodit. Oni mu odpovedéli: ,V judském Bet-
kvapi, Ze podle nekterych autort se ve sku- ce a podrobné se jich vyptal na ¢as, kdy se 1émé; nebot tak je psano u proroka.* (Ma-
tecnosti jednalo o skupinu andélt — mozna hvézda ukazala. Potom je poslal do Betlé- tous 2,3-5)
téch samych, kteti pozdéji obdatili pastyie ma a fekl: ,Jdéte a patrejte diikladné po tom Existuje jesté tfeti mozna reakce na Jezi-
nebeskou serenadou. ditéti; a jakmile je naleznete, oznamte mi, Se, se kterou se setkdvame v epizodé s magy
Pro hvézdare starobylého Vychodu mu- abych se mu ija el poklonit.‘ ... KdyZ Hero- u Matouse 2 — a to je reakce zidovskych viid-
sela byt cestujici hvézda jisté fascinujici. Tak des poznal, Ze ho mudrci oklamali, rozlitil se cl. Matou$ zaznamenava, ze ,,cely Jeruza-
mohli ur¢it misto, kde se nachazel ,,kral a dal povrazdit vSechny chlapce v Betlémé 1ém* se ,,znepokojil“ prichodem mag a je-
Zida“. av celém okoli ve stari do dvou let. (Matous jich prohlasenimi a dotazy ohledné narozeni
Poté, co Jezise nasli, ,,padli na zem“ 2,3-16) ,kréle Zida“. Zidovsti vadci rozuméli diile-
a ,klanéli se mu“. Tyto projevy hraji v Ma- Herodes se ,,znepokojil“. Tak by ale asi re- zitosti mise mudrcd a byli schopni presné
tousove evangeliu klicovou roli, protoze po- agoval kazdy kral, kdyby se dozvéd¢l, ze se oznacit, Ze podle Michease 5,1 se Mesias na-
dle desatera prikazani Biih Zidtim ptikazal, narodilo dité, jez zaujme jeho triin. Herodes rodi v Betlémé. Znali Pismo a jeho mesidn-
aby se ,,neklan€li“ ani ,,neslouzili“ nikomu Veliky mél v8ak vice divodt ke znepokoje- ské proroctvi. Rozhodné je nikdo nemohl
jinému nez jemu samému (Exodus 20,3— ni, a to zvlasteé z toho ddvodu, Ze nebyl rodi- narknout z nevédomosti.
5). Zdaraznénim toho, ze se magové klan¢li, lym Zidem. Herodes byl Idumejec (coz je od- Velkou tragédii pribéhu s magy ale je, ze
a to v knize napsané pro Zidy, Matous jedno- noz starobylych Edémc(). Zidem byl pouze zidovsti vidci byli evidentné vice ,,znepoko-
zna¢né prohlasuje, Ze Jezi$ Kristus neni ni- svym nabozenskym vyznanim a ob&anstvim. jeni® kvuli svému strachu, co by mohl Hero-
kdo jiny nez ,,Bth s nami“ (Matous 1,23). Kromé toho jej, a to vroce 37 pred Kristem, des udélat, neZ ze by je rozrusil mozny brzky
Navstéva magi neskoncila klanénim na triin posadili Rimané. Aby se stal pro Zidy, prichod Mesiase. Matous$ vyobrazuje jejich
auctivanim. Prozivali blizkost JeziSe a tento jimz kraloval, prijateln€jsim, vzal si Herodes
kontakt se dale hmatatelné projevil v preda- za manzelku Mariamné, dédi¢ku z kralovské

ni drahocennych dard. Skute¢na bohosluzba zidovské linie. Dokonceni na strané 27



Pobyty NEWSTART

Komu jsou
pobyty urceny?

Pobyty jsou uréeny viem, ktefi nechté-
ji péci o své zdravi ponechavat v rukou
Lékar (citi se byt za né sami zodpovéd-
ni); chtéji chorobdm predchazet a ne je
s velkymi naklady Lécit.

Dale pak tém, kdo trpi néjakou civili-
zacni nemoci (nejvdéc¢néjsimi pacienty
byvaji v tomto ohledu nemocni s choro-
bami srdce a cév, vysokou hladinou cho-
lesterolu, vysokym krevnim tlakem a pa-
cienti s cukrovkou ¢&i obezitou) a chté&ji
si vyzkou3et, zda zména Zivotniho stylu
skutecné prindsi tak rychlé zlep3eni sta-
vu, jak se mohli tfeba jiz nékde docist.

A konecné tém, jiz si chté&ji prosté od-
pocinout, v pfijemném prostredi i spo-
le€nosti — a pFitom si jeSté rozsifit své
znalosti receptl zdravé vyZivy, pfirod-
nich lé€ebnych prostiedku ¢i si doplnit
své informace o souvislostech mezi 7i-
votnim stylem a zdravim.

Co nabizime?

Nabizime pohodlné ubytovani, vybor-
nou ¢isté vegetarianskou stravu, masa-
Ze, rehabilitacni cvi¢eni na patefr, boha-
ty program prednasek z oblasti zdravé
vyzivy a zdravého Zivotniho stylu i spo-
lec¢ensky a hudebni doprovod. V nékte-
rych zafizenich je mozné vyuZivat saunu,
jinde bazén, pfip. vodolécbu i fitness.
V cené pobytu je kurz Nordic walking.
Na zacatku a na konci pobytu se hostiim
méfi tlak, télesnd hmotnost a nékteré
dalsi ukazatele.

Klienti se mohou tésit i na to, Ze se se-
znami s fadou lidi, se kterymi budou
moci sdilet své zajmy a jiZ se stanou je-
jich partnery na prochazkach po okoli.
Pro déti od péti do dvanacti let je zajis-
tén v prazdninovych mésicich zvlastni
program.

Jakeé jsou ceny?

Ceny tydennich pobytl budou v roce
2019 podobné jako v roce 2018, tedy

v rozpéti 5 950 az 6 250 K¢. Cena zahr-
nuje vSechny vyse zminéné sluzby. Ab-
solventi pfedchozich pobyti mohou
opét pocitat se slevou 10 %. Bliz5i infor-
mace na tel. 737 303 796.
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produkty a recepty

Zima na farme
1V kuchyni

Pfes zimu z{stava na polich kapusta, riZi¢kova
kapusta, kaderavek, ale také se zde da pfi nizsi
teploté vykopat kfen ¢i topinambury. Praveé
kaderavek je nejlepsi, kdyz pfejde mrazem.

V kuchyni v zimé pracujeme predevsim s kofenovou
zeleninou, zelim, kapustou, ale také houbami.

Recepty pochazeji ze Zeleninové kucharky autora Petra Klimy. Vydalo

nakladatelstvi Smart Press.

Salat z cerveného zeli s rozinkami
da sezamem

1/2 mensi hlavky ¢erveného zeli, 3 hrsti
sultanek, Stava z % citronu (nebo 2 lZice
umeocta), 1 1Zice tmavého titinového cuk-
ru nebo ryzového sirupu, 1 1zicka morské
soli, 2 1Zice olivového oleje, 1/2 1Zicky mle-
té skorice, 3 1Zice neloupaného sezamu

Rozinky namo¢ime na nékolik hodin do
vody. Zeli zbavime kostalu a nakrajime na
jemné prouzky, které presypeme do vetsi
misky.

Zastrikneme citronem, pridame cukr, stl,
skorici a rukama nékolik minut mackame,
dokud zeli trochu nezmékne. Vmichame se-
zam, pricemsz ¢ast si nechdme na posypani
a ozdobeni na talifi.

Polévka z peceného celeru
v uzené paprice
1 mensi bulva celeru, 2 IZice uzené pap-
riky, 8 Izic olivového oleje, 2 mensi cibu-
le, 2 1Zi¢ky provensalského koreni, 1 men-
$i brambora, 1 1zicka polévkového koreni,
1 €ervena paprika, 200 ml s6jové smetany
(nemusi byt), morska siil, pecivo na kruto-
ny, ¢erstva petrzelka

Celer oloupeme a nakrajime na stejné vel-
ké kostky, které vlozime na maly plech, posy-
peme uzenou paprikou, osolime a polijeme
asi polovinou oleje. Promichadme a peceme
asi 25 minut v troubé€ predehraté na 170 °C
do polomékka. Béhem peceni michame, aby
se paprika nepalila, asi po 15 minutach mi-
zeme zlehka podlit vodou.

Cibuli nakrajime nahrubo, vsypeme na
rozehtaty olej, pridame provensalské kore-
ni a restujeme dortizova. Zalijeme 1,2 1vody,
pridame na kostky nakrajenou brambo-
ru, polévkové koreni a stil. Privedeme k varu
avarime, dokud brambory nezmeknou.

Spagety s tofu, olivami

a vlasskymi ofechy

150 g celozrnnych Spaget, 5 1Zic olivového
oleje, 1/2 zluté papriky, 1 baleni uzeného
tofu (190 g), 2 strouzky ¢esneku, hrst vy-
loupanych vlasskych orechil, 1 vétsi Zam-
pion, hrst ¢ernych oliv, 6 suSenych rajcat,
200 g rajcatového pyré, cerstva bazalka,
oregano (popr. provensalské koreni), stil,
barevny mlety pepr, lahtidkové drozdi

Zaklad na téstoviny pripravime tak, Ze na
oleji dozlatova osmahneme na malé kostic-
ky nakrajenou papriku, tofu a platky ¢esneku.
Po chvili pridame nasekané orechy, na platky
nakrajeny zampion, olivy, pokrajena rajcata
(susena rajcata pred pripravou zalijte vrou-
civodou a nechte asi 15 minut zméknout)

a opét chvili restujeme.

Takto pripraveny zaklad zalijeme rajcato-
vym pyré, osolime a opeptime dle vlastni chu-
ti. Vodu z maceni rajcat si ponechame, kdyby
byla omacka prili§ husta, trochu do ni pfilijeme
aroziedime, omacku to navic dobr'e dochuti.

Do vrouci osolené vody vloZime $page-
ty a vafime dle navodu. Scedime a vlozi-
me do hotové omacky. Téstoviny nemusi
byt diikladné scezené, troska vody neusko-
di, téstoviny hodné vody vsaknout. Priddme



Petr Klima, $éfkuchar restaurace Country Life

nakrajenou bazalku, oregano a dikladné
zamichame.

Na talifi posypeme zbytkem nasekanych
orecht a lahtidkovym drozdim.

Makovy kolac s visnovym
kompotem

Na tésto: 250 g Spaldové celozrnné mouky,
150 ml teplé vody, 2 1zicky suseného drozdi,
1 1zicka suSené titinové Stavy, 2 1Zice olivo-
vého oleje, Spetka soli

Na napln: 150 g maku, 1 1Zicka skorice,
kiira z jednoho bio citronu, 80 g rozinek
(nebo datli), 150 ml sjového mléka, viSno-
vy kompot, hrst neloupanych mandli

Mouku nasypeme do vétsi misy. Do teplé
vody pridame drozdi spolu se suSenou titino-
vou Stavou, zamichdme a nechdme 5 minut
zpénit. Kvasek vlijeme do mouky, pridame
olej, stil a vypracujeme vlacéné tésto. Prikry-
jeme utérkou a nechame na teplém miste ky-
nout (asi 25 minut).

Mak umeleme a presypeme do misky,
pridame skoftici a citronovou ktru. Rozin-
ky nasypeme do nadobky od mixéru. Zalije-
me horkych sdjovym mlékem, rozmixujeme
a poté priddme do misky s makem. Nechdme
nabobtnat.

Testo znovu prohnéteme a poté rozpro-
stfeme na plech vyloZeny pecicim papirem
tak, aby bylo po stranach vyvySené. Pfi tvaro-
vani na plechu zlehka polijeme olejem, pdjde
to 1épe. Tésto docela vybéhne, a tak muize byt
roztlacené dostate¢né dotenka. Na tésto roze-
tfreme makovou napln. Posypeme vypeckova-
nymi vi§némi, které mirné vtla¢ime do néplné.

Peceme v predehiaté troubé pii 165 °C
zhruba 20-25 minut. Pét minut pied kon-
cem posypeme nasekanymi mandlemi
adopeceme. @
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Prihlaska na vyukovy a rekondicni pobyt
NEWSTART 2019

26. 5.-2. 6. resort Beskydy, Visalaje, Beskydy

30. 6.-7. 7. hotel Kodrea, Nové Huté, Sumava

18.-25. 8. hotel Andromeda, Ramzovd, Jeseniky

o 0O 0O O

22.-29. 9. penzion Hdjenka, Rezek, Krkonose

Jméno a pFijmeni:
Datum narozeni:

Adresa:

Telefon dom(/do zaméstnani:

Hlavni zdravotni problémy:

Prihlasky:
Prameny zdravi, z. s., Roztocka 5/44, 160 00 Praha 6 — Sedlec (postou)

newstart@pramenyzdravi.cz (e-mailem)
737 303 796, 226 886 861 (telefonicky)
www.magazinzdravi.cz (pfes internet)

s JeziSovym zivotem, jeho u¢enim a jeho
prohlasenimi je kazdy z nés nucen rea-
govat. Bud (1) jeho chvélenim a ptijetim,
nebo (2) nenavisti a odporem, anebo (3)
chladnym nezajmem.

Jednim z paradoxt prichodu Vladce
pokoje je to, ze jeho uceni neustéle roz-
déluje lidi do téchto kategorii, zatimco se
velky spor mezi Kristem a satanem pro-
jevuje v Zivotech jednotlivet Zijicich ve
v8ech generacich na celém svéte.

Tyto postoje neni mozné brat na leh-
kou vahu. Zkus$enost zidovskych viid-
cti ukazuje, ze ¢lenstvi v cirkvi, nebo do-
konce v jejim vedeni jeSté neznamena, zZe
Boha uctivame a ddvame jej ve svych Zi-
votech na prvni misto. Blih dava kazdému
znés svobodu, abychom s ,,kralem Zid{i“
ucinili, co chceme. @

Buh neni majetkem...

Pokrac&ovdni ze strany 25

reakci na Krista samého jako naprosty ne-
zdjem. Prestoze Betlém lezi pouhych tfi-
nact kilometrt od Jeruzaléma, nezasli se
tam ani podivat. Nevydali zddné svédectvi
o Herodove¢ strachu a nenavisti, neproje-
vili podobny zajem jako magové. Jedno-
duse jim to bylo jedno.

V piibéhu s magy Matous predstavuje
tfi mozné reakce na Jezise: naprosté od-
mitnuti, uctivani a lhostejnost. Tyto moz-
nosti se neobjevuji jenom u Matouse 2.
Naopak, reakce na JeziSe se stava téma-
tem vSech ¢tyt evangelii. Podobnym mo-
tivem je, ze prichod JeziSe lidi vzdy roz-
déluje a prinasi konflikty. V konfrontaci




Objednavky knihy:
redakce@pramenyzdravi.cz
T: 737 303-796, W: magazinzdravi.cz

Virou k Panu se divej. Pfesné to budeme
po nasledujicich 365 dn ¢init. A neexis-
tuje lepSi objekt, na ktery by bylo mozno
hledét. Jezis Kristus neni pouze ,cesta,
pravda i Zivot" (Jan 14, 6), ale také od-
povéd' na nase nejvétsi nadéje a obavy.
V JeziSovi nalézame smysl jak pro svij
soucasny Zivot, tak pro Zivot, ktery pfi-
jde. Proto predstavuji jeho osoba a sluz-
ba ten nejlepsi predmét naseho zajmu.

Tato  kniha dennich zamysleni nabi-
zi jedinecnou prilezitost prozit cely rok

v blizkosti JeZiSe. George Knight, reno-
movany autor vice nez Ctyricitky knih,
nejenom vypravi poutavou formou fas-
cinujici pribéh, ale ukazuje i na skutec-
ny a hluboky vyznam Zivota JeziSe Kris-
ta - jenz se muzZe statinspiracii pro nase
kaZdodenni Zivoty.

Virou k Panu se divej je kniha, diky jeji-
muz €teni se vas Zivot zacne ménit.

392 stran, cena 128 K¢

PRAMENY
ZDRAVI

Roztocka 5/44

160 00 Praha 6-Sedlec

tel. 737 303 796
redakce@pramenyzdravi.cz
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